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ده سال تەمەنێكە 
به‌ده‌رچوونی ئەم ژمارەیە گوفاری زانستی سەردەم پێ دەنێتە یانزه سالی ته‌مه‌نییه‌وه؛ لەم ده ساڵەی تەمەنیدا كۆمەڵد 
چوونی ئەم ي انستی م پی ي یه‌وه» لەم ی ته مه نی 


زۆر وتاری زانستی هه‌مه‌چه‌شنه‌ی بلأوکردزته وه ھەر ژمارەيەك 


بابه‌تی باوی زانستی لهو دەم و ساته‌دا باسی خی 


»بووە ویْرای بلأوکردنه‌وه‌ی دوا هه‌واله زانستییه‌کانی جیهان. 
هه رچه‌نده به‌ناگابوون له‌یواری زانستی و ته کنولوژی لەسەر استی جیهان و بلوکردنه‌وه‌ی ده رئه‌نجامی تویژینه‌وهو لێكۆڵینەوه 
زانستییه‌کانی ولأتانی دنیا و سود وهرگرتن لێیان ئەركێکی سهره‌کی گفاره‌که‌یه؛ بەلام لەگەل هه‌موو نه‌مانه‌شدا خۆزگە 


ده‌خوازین داهیّنانی زانستی لهسه‌ر ده‌ستی توێژەر و پسپورانی کوردیش له‌ناو زانستی سه‌رده‌مدا جیّگه داگبربکات و ئەمەش 


تەنيا تویژینهوه‌ی تیقری ئاگەیەنێت› به‌لکو بایه‌خدانی زیاتره به‌زانست له‌ه‌ردوو بواری تیقری و پراکتیکی و لەسەر ھەموو 
ئاسته‌کان و جێّبه‌جێّکردنی زانسته بەشێوەیەکی کرده‌یی که به‌سوودی گشتی بشکیته‌وه. 

که نه‌مانه دهلیّین بروای ته‌واومان ههیه تاکی کورد وەك ھەر مروفیکی دیکه لهولأتانی دنیا خاوەن کارامه‌یی و به‌هره‌و 
بیرکردنه‌وه‌ی زانستیانه‌و داهێنان و جیّبه جیکردنی بیرزکه زانستیه‌کانه» چونکه مرۆف لەھەر شوێنێکی دنیادا بێت خاوه‌نی 
تیراده‌یه‌کی خۆرسكە بو داهێنان و گه‌ران و گه‌یشتن به‌بیروکه‌ی نوێ به‌و مه‌رجه‌ی بیرکردن‌وه‌ی سنوردار نه‌کرا بێت و 
بارودۆخى گه‌شه کردنی هزر و بیرکردنه‌وه‌ی بق ره خسابیت. 

وای تێپەڕینی ده‌سال بەسەر دەرچوونى یەکەمین ژمار‌ی گۆئارەكەدا ناکرت رولی ھەريەك لە خوالێخۆشبوو مامۆستا 
جەلال غەريب خاوەن نیمتیازی گزفاره‌که‌و خوالێخۆشبوو مامۆستا ئەكرەم قەرەداخى سه‌رنووسه‌ری گزثاره که 
3 ژماره لەياد بكرت که رزلی به‌رچاویان ه‌بووه لهکزکردنه‌ودی قەڵەمە زانستیهکاندا. ھەروەھا شايەنى وتنه 
نووسه‌ری زانستیمان که‌مه؛بهلأمژمارهی د نووسەر لەیەکەم ژمارهوه تا ئەم ژمارهیه ش بهردهوام نووسینیان 


بووه؛ به‌و هیوایه‌ی که‌سانی پسپور و ثه‌کادیمی بواری زانستی زیاتر رولیان هەبێت له ده‌رکه‌وتنی 
ل ته‌مه‌نیکه و با خوێئەر سه‌رپشك بێت چۆن ئاستى گوفاره‌که هەڵدەسەنگێنێت 


سکرتێری نووسین 


ئسپرین ۸5۵1۲1 يان 
0 ۰۵2060۷۱5۵۱10۷۱۱ به‌کیکه 
له به‌ناوبانگترین ثه‌و ده‌رمانانه‌ی که 
ره‌واجیکی زوری له‌هه‌موو شوینیکدا 
هه‌یه» ھەر شهو ده‌رمانه‌یه که 
له‌سه‌ده‌ی رابردوودا بیلونه‌ها مروثی 
له‌تاو نوره دله- سنگه‌کوژی(" و 
ئازارە رزماتیزمییه‌کان) رزگارکردو 
تائێستاش به‌چاره‌سهریکی ناوازه 
داده‌نریت له‌نیّو به‌لته‌رناتیقه کانیدا. 
تەنانەت بۆتە يەكێك لهو حه‌پانه‌ی 
که زورترین بری بەرهەمدەھێنرێت 
و دەفرۆشرێت› زیاتر لەسەدەيەك 
له‌مه‌ویهر کاتێك ده‌رمانسازه 
ثه‌لمانییه‌کان ل‌تاقیگه‌کانی بایه‌ر بۆ 
به رهه مهینانی مادده کیمیاوییه کان 


ناوی ئس‌پرین - يان نا له ترشی 
به‌ستیل سالسيك و لەق کاته‌وه ناوی 
یرون هکار مات 

میژووی نسپرین 

مرۇڭى دترین قەر لاسهد:ها 
سال بەر له‌دوزینه‌وه‌و ناماده‌کردنی 
له‌کارگه‌کاندا له‌سالی ‏ 853 دا 
به‌سپرین ثاشتنابووه» بهلام 4سالی 
9 دا ناوی تسپرینی لێنرا که 
وشهیه‌کی ه‌لمانییه. 

گريیك و هندییه سوره‌کانی 
هه‌ردوو ثه‌مریکاو میسرییه کنه‌کان 
گهلاو چینی ژێر تویکلی لق و قه‌دی 
داری بى يان به‌کارده‌هیّنا بق 
چاره‌سه‌رکردنی به‌رزیوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه رمی له ش له کاتی تا لیها تن و 


چاره‌سه رگردنی‌سه 
رزماتیزم» نو 0866 00 
يان ده‌کرده ناو ثاوه‌وه‌و ثاوه‌که‌یان 
ده‌خوارده‌وه. هوکاری کاریگه‌ری 
ثه مشیوازه له‌چاره‌سه‌رکردن به‌هوی 
داری بی؛ بق بوونی مادده‌ی سالسین 
1 دەگەرێتەوە که به‌بریکی 
زۆر لەم رووه‌کهدا ههیه. ئەم داره 
لهناوچه ‏ مامناوه‌نده‌کان و نزيك 
اوی رووبار و کارێز و ثاوه‌رقکه‌کان 
گه‌شه‌ده‌کات. 

ده‌رمانسازه ثئه‌لمانییه‌کان 
قیاق ترد گر تی ساسىق 
لەلەشدا بق شێوەيەكى چالاك 
ده‌گوریت. پوخته‌ی زیر تویکلی 


قه‌دی دانبی هة لهسالی 1757 دوه 


سوا 5 


خاماده کزان فوکام یو ژرتالیووه» 
پوختن هی ده‌رطانساژی ئەڵماتێ 
لهپه‌یمانگای میونخ هه‌ولیداوه مادده 
کاراکه‌ی ئەم پوخته‌یه ثاماده بکات» 
به‌راستیش توانی مادده‌ی سالسینی 
دەرژى ریسا ره نک 
زه‌ردی‌تام تالا ده ستبکه‌وزت. 
له‌فه ره تساش هولبروا ده‌رمانسازی 
اراس توانی له‌هه‌مانسالدا ئەم 
ما ئامادەبكات. له‌هه‌ر سی رەتڵ 
له‌دازی!بی اترا ىتنك الةماندەدى 
سالسین ئامادەبكرێت -هه‌ر ئۆنسێك 
یه‌کسان بوو به 124,8 گرام يان 119 
گرام واته بەپێی مه‌زهه‌به‌کان دەگۆرا. 
بەلام له‌سالی :۱1833 دمر 
دفزمانستازی . ثالماتى به‌تاوبانگ 
توانی له‌تاقیگه‌که‌ی خویدا مادده‌ی 
سالسیتی. خاوینتن اماده‌بکات ق 
زقد هه‌رزانتریش بوو له‌پوخته‌ی 
خاویننه‌کراوی داری بی که پێشتر 
ئامادەدەكرا. له‌ئیتالیاش رافائیل 
بیریای ده‌رمانساز مادده‌ی سالسینی 
ناونا ترشی سالسيك ۹116116 
0 ھەر ئهو ده‌رمانسازه پیشتر 
رووه‌کیکی دیکه‌ی دژزییه‌وه به‌ناوی 


تیادایه و لهو زه‌یته‌دا ثه‌سته‌ره‌کانی 
ترشی سالسيلك ههیه که یه‌کیکه 
لهبه‌رهه‌مه‌کانی ترشی سالسيك و 
وەك چاره‌سه‌ر بق چه‌ورکردنی پێست 
بەكاردێت و هاوکات بق هیُورکردنه‌وه‌ی 
ثازاری رژماتیزمیش؛ هم مادده‌یه 
ناونرا ثه سالیسلین طثأ و251 
له‌سالی 1874 نا فریدید 
هایدن دهرمانسازی انی توانی 
له‌کارگه‌ی‌ك له‌دریسدن-ی ثه‌لمانیا 
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سالیسن دروستېكات و نرخیشی 
له‌سالیسینی سروشتی هه‌رزانتر بێت. 

مادده‌ی سلسه‌لاتی سودیزمی 
هێنا که له‌ناودا دەتوێتەوەو ترشی 
که‌متره له‌سالسین -ترشی سالسيلك. 
ھەر لهسالی 1876 موه ئەم مادده 
نویه به‌شیوه‌یه‌کی به‌ربلاو بۆ 
هیورکردنه‌وه‌ی ثازاره‌کانی رژماتیزم 
و که‌مکردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لش 
له‌کاتی تا لێهاتن و سهریه‌شه‌دا 
به‌کارهات و بوو به‌ده‌رمانیکی میللی 
له‌دوای نهوه‌ی هوفمان-ی ده‌رمانساز 
ریگای ئاماده کردنه که‌ی له تاقیگه‌کانی 
با ثاشکراکردو ناوی لیْنا ه‌سپرین؛ 
پیتی ۸ ناماژه‌یه بق به‌رهه‌می 
171 و به‌رهه‌می ٩01111‏ هیّمایه 
بۆ وشه‌ی ٩017921170‏ ی ثهلمانی که 
مادده‌یه‌که له‌زه‌یتی رووه‌کی مروجی 
شیریندا هایه: ` 

ناکوکی هیه سەبارەت 
به‌ئاشکراکه‌ری ئه‌سپرین يان بق 
یه‌که‌مجار کێ دروستیکرد؛ هەندێك 
بق ئارسەر ئیچنگرون-ی یه‌هودی 
ده‌گه‌ریننهوه که کیمیازانیکی 
اسان بوو ل‌به‌ندیخانه‌کانی 
نازییه‌کاندا زیندانی كرابوو› نازییه‌کان 
تۆمەتباردەكەن به‌وەی ناوی 
ئارسەر ناھێنرێت به‌هزی بنه‌چه 
یه‌هودییه که‌یه‌وه» به‌لام هەندێك رای 
تیک بل قرا «»رماسازى 
ئەڵمانی دەگەڕێننەوە0 

ئسپرين وەك چارەسەر 

ئسپرین بهوه ده‌ناسریت 
دزی سه‌ریه‌شه؟ و هه‌وگردنه 
هیورکهره‌وه‌ی شازاره‌و دژی تایه 
له‌نه خوشه درمه‌کانداو دژه مه‌یینی 


کوک اق قمه انات کر 
شلتر بێت و دل له‌توره دلییه‌کان و 
مه‌رگی کتوپر دەپارێزێت به‌تایبه‌تی 
سنگه کوژی يان گیرانی خویْنبه ره کان؛ 
هه‌روه‌ها بق هیورکردنه‌وه‌ی ئازارى 
دریژخایه‌ن و توندی رزماتیزم و 
نه‌خوشی گورگه‌سواره ثه‌وانه‌ی 
به‌هوی سوربورنهوه‌ی پیسته‌وه 
ده‌نالینن. لەم حاله‌تانه‌دا پیُویسته 
پزيشك ئسپرین بو نه‌خزش بنوسێت› 
بهلام به‌ژه‌می کەم› نه‌خوش لەم 
بارانه‌دا سوود له ه‌سپرین وەردەگرێت 
کاریگه‌ری لاوه‌کیشی 
دەبێت له‌نیوانیاندا هه‌وکردنی گه‌ده 
به‌کیکه لهو کاریگه‌رییانه. پیویسته 


هه‌رچه‌نده 


به‌کارهینانی سپرین له‌ژێر چاودیری 
پزیشکدا 


خوینبه‌ربوون نه‌بیْت که له‌هه‌ندیّك 


بێت تا نه‌خوش تووشی 


حاله‌تی ده‌گمه‌ندا نه‌خزش دوچاری 
خونبه‌ربوونی مێشك ده‌کات. لهو 
نه خوشانه‌دا که هه‌ستیارییان به‌رامبه‌ر 
به‌نسپرین يان به‌رهه‌مه‌کانی سالسیل 


ههیه يان تووشی به‌رهه‌نگی -ره‌بو- 


ناجیگیر يان کزنترولنه‌کراوه يان 
نه‌خزشی گورچیله يان له‌جگه‌ریان 
ههیه يان خوینبه‌ربوونیکی توندیان 
هه‌یه» پیویسته لەسەر ئهو پزیشکه‌ی 
که سهرپه‌رشتی چاره‌سه‌رکردنی 
نه‌خشه‌که ده‌کات هاوسه‌نگی بکات 
له‌نیوان به‌رده‌وامبوونی نه‌خوش 
له‌سه‌ر_به‌کارهینانی ئەم ده‌رمانانه 
که سالسیلیان تیایه» يان نا بئه‌وه‌ی 
ژیانی نه‌ خوشه‌که‌ی دوچاری مه‌ترسی 
نه‌کات. هه‌روه‌ها پیویسته ره‌چاوی 


ئەوەبكرێت ئه‌سپرین کاریگه‌ری بق 


سەر ثه‌ندام و فرمانه‌کانی چه‌سته‌ی 
نه‌خوش ههیه» به‌کارهینانی دزی زۆر 
لیی له‌وانه‌یه ببیّته هی لهده‌ستدانی 
توانای بیستن يان زرنگاندنه‌وه‌ی گوی 
به‌هه‌میشه‌یی. 

لهوانه‌یه تەم ئيقىاناتە لەئ 
که‌سانه‌دا ده‌رنه‌که‌ون که تووشى 
نه خوشییه‌کانی دل و خوینبه‌ره‌کانی 
بوون و بری كەم له نس‌پرین ده‌خون: 

اتکی هسسازفنسازد 
لێكۆڵينەوەيەكى کلینیکسی 
بلأوکرده‌وه و اش کرایکرد زۆرێك 
لهو که‌سانه‌ی تووشی سنگه کوژی 
يان نسوره‌ی توندو ثازاراوییه کانی دڵ 
بوون به‌ده‌ست نه‌چوونی خویّن بق 
ماسولکه‌ی دل ده‌نا 


تووشی جهلته‌ی ده‌ماخ بوون لهریگه‌ی 
به‌کارهیٌنانی ثسپرینه‌وه به شیوه‌یه‌ کی 
به‌رفراوان يان چاوه‌رواننه‌کراو ژیانیان 
له‌مردن رزگارکراوه. له‌حاله‌تی کیشه 
تونده‌کانی دلدا مژینی دوو ده‌نك 
حه‌پی ئسپرین له‌ناو ده‌مدا ده‌شیّت 
چاره‌سهربیْت» چونکه مژینی يان 


سوینه‌وه‌ی له‌ناو ده‌مدا واده‌کات 


لهو حاله‌ته دژوارانه‌دا ده‌قیقه بایه‌خی 


خوی هه‌یه بو ماسولکه‌ی دڵ› چه‌نده 
زیاتسر چاوه‌ریمان کرد ثه‌وه‌نده 
نەخۆش زیاتر زیانی لێدەکەوێت› بق 


خوپاراستنیش, رقژانه خواردن 


ده‌نك ثسپرینی مندالٌ يان ني 
تسپرینی ناسایی؛ برێکی گون 

هه‌ندیك له‌دژه زینده‌کانی وەك 
ستربتومایسین و جنتامیسین ده‌ینه 
هی له‌ده‌س‌تدانی توانای بیستن 


له به‌رشه‌وه وا بهباشستر ده‌زانریست 


اا فر ر 
رنگه‌گزتن لهروودانی ثهی حالهته: تەم 
دژه زیندان‌ش به شزوه‌یه‌کی_به‌ربی‌و 
لمع وی جیهات دا بەكازدةهێترێن: 
چونکه ده‌بنه‌هوی له‌ناویردنی 
به‌کتریای نه‌خوشییه درمه‌کان که 


به‌رگرییان دژی دژه زینده کانی 


ي 


هه یه ۰ 
موکاری 


له‌ده‌س‌تدانی توانای بیستن به‌هوی 


روودانی 


به‌کارهینانی شهو دژه‌زیندانه‌وه بۆ 
ئەوە ده‌گه ریتهوه که هو به کتریایه 
ره‌گی ئازاد -به‌ره لا- لەگەل اسن 
لتاق له شدا دروس‌تده‌کات» ئەم 
رەگانەش بریتین لەگەردى ناجێگیر 
وکات زیندووه‌کان تێكدەدەن 
بەتايبەتى شهو هه‌زاره‌ه | مووییه 
خانه وردیلانه‌ی له‌گویی. ناوهوه‌دان» 
به‌مه‌ش نه‌خوش توانای جیاکردنه‌وه‌ی 
ده‌نگه‌کان له‌ده‌ستده‌دات يان تووشی 
له‌ده ستدانی هه‌میشه‌یی توانای بیستن 
دەبێت› بهلام ُسپرین و به‌رهه‌مه‌ کانی 
سالسيل ریگه لهکهله که‌بوونی هم 
رەگە ثازاد و زیانبه‌خشانه ده‌گرن که 
ژیندەكاندروسنيدەكەن. 


تویتژینه‌وه‌کان شه‌وه‌یان 


اه ˆ ˆ ` | 
Thromboxane‏ 
كەدەبێّتەهۆى 
كەڵەكەبوونىپەرەكانى 
خوێن Platelet‏ 
لەخوێنداو زوودانسی 

جەڵتە يان گیرانیلوولهکانی 
خوێن› لە‌بەرئەوە خواردنی 
بری كەم له‌ئسپرین سوودی ههیه 
ئە هزین وهی دترذآنی ثه م مادده‌یه 
که دەبێته هۆی مه‌یینی خوێن› بەمەش 
روودانی نزره‌ی دل که‌مده‌کاته‌وه يان 
زگ ده‌گریت له‌روودانی ھەر له‌به‌ر 
هم ھۆكارە ب هه‌موو كەسێك 
بەر لهبه‌کارهینانی ئسپرین دڵنیابێت 


له‌وه‌ی ئامادەيى بق 


به‌ربوون 
نییه چونکه سپرین مه‌یینی خویّن 
دواده‌خضات» ههروه‌ها پیویسته 
ثه‌و که‌سانه نه‌یخون که تووشی 
پشیوییه کانی كۆئەندامى هه‌رس بوون 
يان برینی گه‌ده يان دوانزه گرێیان 
هه‌یه يان نه شته‌رگه‌ری ئەنجامدەدەن. 
له‌لایه‌کی دیکهوه ده‌رکه‌وتووه 
به‌کارهینانی دوزی زۆر لهئسپرین 
کاراییه‌که‌ی که‌متره له‌شلکردنه‌وه‌ی 


خوێندا و اشکرابووه نسپرین و 
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ده‌رمانه ناستبرژیدییه‌کان که ریگرن 
له‌هه‌وکردن و ئازار ریگه‌ده‌گرن 
له‌روودانی ەتە وه‌ره‌مه‌کان 
۱ * بەتایبەتى لهحالهتی 
شیرپه‌نجه‌ی كۆلۆن و سورێنچك و 
گەدەدا. 

له‌سه‌ره‌تای ههزاره‌ی سئیه‌مدا 
تسپرین به شیوهیه‌کی به‌ریلأو هاته ناو 
بواری پزیشکییه‌وه» چونکه کونترولی 
زۆرێك له‌هه‌وکردنه‌کان ده‌کات که 
به‌هزی نه‌خشییه جوراوجوره‌کانه‌وه 
روودەدەن› چونکه ده‌بیته هوی 
که مکردنه وهی ده‌ردانی ه‌نزیمی 
كۆكس 20026(2) که ده‌بیته 
مایه‌ی هه‌وکردن و ثازار بق نەخۆش. 
زیادبوونی ئەم ئه‌نزیمه په‌یوه‌ندی 
ههیه به‌هه‌وکردنی جومگه‌کان و 
نه‌خوشییه‌کانی كۆڵۆن و شێرپەنجەو 
نه‌خوشی ئەلزايمەر. 

خواردنی دەنكێك نه‌سپرین 
به‌رله خه‌وتن بۆ هو که‌سانه‌ی 
ش.کره‌یان هه‌یه به‌سووده» چونکه 
په‌تکری اس بۆدەردانى تنس لین 
چالاکده‌کات که شه‌کر بو وزه 
ده‌گوریت» هه‌روه‌ه | به رگریکردنی 
خانه‌کان و هه‌ستیارزتییان بق ئنسۆلین 
که‌مده‌کاته‌وه- دزی گه‌وره لهئسپرین 
ریژه‌ی شه‌کر له‌میز و خوێندا لای هو 
که‌سانه‌ی شهکره‌یان -جوری -2 
هه‌ی». که‌مده‌کاته‌وه ئەگەر نەخۆش 
ماوه ماوه بق چه‌ند رۆژێك خواردی: 

ئسپرین بو شیرپه‌نجه‌ی كۆلۆن 
و کوم به‌سوود هو وه‌ره‌مه‌کان لهو 
شوینانه‌دا که‌مده‌کاتهوه» چونکه 
له‌پولیپی لقدار ۳۵۱۱/05 Multiple‏ 


دروستده‌بن که بریتییه له‌زیاده‌ی 
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پیکهاتوو له‌بارستایی شانه‌یی 
له‌ناوپوشی نئه‌ندامه‌کانی وهك لووت و 
میزه‌لدان و گه‌ده دهردهکه‌ون له‌وانه‌یه 
ری لهو ریره‌وانه بگرن که‌تیایدا 
کشک شیرپه‌نجه‌ی کوم و 
کۆڵۆنیش پەيوەندى ههیه به‌ریژه‌ی 
زيادبوونى پرۆستاگلادنيینەكان 
له‌دیواره‌کانیاندا كەدەبێتەهۆى 
ده‌رکه‌وتنی ئەمجۆرەی شێرپەنجە. 
ئیسپرین وەك دژەئۆكسانێك بوونیان 
له گه ل رەگە ئازادەكاندا کەمدەکاتەوە. 
رکه منیب رو رۆثانە یسپرین 
دەخۆن› واته هه‌فته‌ی 4-6 فرسه‌تی 
ده‌رکه‌وتنی ثهم نه‌خوشییه لهلایان 
کەمدەبێتەوە. هه‌روه‌ها پاریزگاری ژن 
ده‌کات له‌تووشبوون به‌شیّرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك و هیلکهدان و منالدان 
تەنانەت ئەگەر وه‌ره‌می رژینی يان 
شرپ نجهی گزمیشن رت درز 
رۆژانه 325ملیگرام بخورێت بۆ 
خوپاراستن لەونەخۆشيانە› ئەم ژه‌مه 


زیادانه‌ش ئەگەرى روودانی نوره‌دلی 
'؟" ‏ وو وا کت ر] 
لەسەنتەرى مايوكلينيك› ئسپرین و 
ده‌رمانه ناسترزئیدییه‌کانی هه‌وکردنی 
رزماتیس زم؛ نەخۆش له شیرپه‌نجه‌ی 
پروستات دەپارێزێت› بق كەسێك 
ته‌مه‌نی وروی شتا[ بێت رۆژانە 
خواردنی يەك حه‌پ EE‏ 
بو خوپاراستن له وحاله‌تانه. 
لەنەخۆشى ئەلزايمەردا 
دهرکه‌وتووه هه‌وکردنه‌کانی متشك 
ده‌بیته هوی نه‌خوشییه‌که و 
ەلمێنراوه هو که‌سانه‌ی ژەمى 
كەم هس پرین بو خوپاراستن 
ل‌نه خزشییه‌کانی لووله‌کانی خوێن 


و دل یان هه‌وکردنی جومگه‌کان 
بەکاردەهێنتن› ئه‌وا که‌متر تووشی 
ئەلزايمەر دەبن› بەمشێوەیە که‌سانی 
بەتەمەن پارێزگاری له‌یاده‌وه‌ری 
و زانیارییەکانیان ده‌کهن لەگەل 
بەسالاچووندا ئەگەر بەشێوەيەكى 
بەردەوامئسپرینيانبەكارهێنا0 
هه‌روه‌ها ئسپرین و پاراسیتامول 
و ده‌رمانه ناستیروئیدییه کانی دیکه 
که دزی نازاره‌کانی رژماتیزمن وەك 
نیپوپروف ین پله‌ی گەرمى لهش 
نزمده‌که‌نهوه له‌کاتی تا لیهاتندا» 
چونکه له‌سهر هو به‌شهی میشك 
كاردەگەن که گه‌رمی ریِکده‌خات و 
مێشك اماژه بۆ لووله‌کانی خوین 


دەنرێت تا فراوان ن و به‌مه‌ش 


گه رمییه که به خیرایی‌دادهبه زیت. 
خواردنی نسپرین 


هه‌ندێك رینمایی تایبه‌ت ھەن 
پیویسته له‌کاتی خواردنی ئسپریندا 
ره‌چاویکرین؛ لهوانه: نابێت لەسەر 
گەدەی به‌تال بخورێت وله گه‌لدا نابێت 
خواردنه‌وه کهولییه‌کان بخورێتەوەو 
بری رێگه پێدراویش له‌روژیکدا نابێت 


نابێت له‌خووهر بێ راویژی پزيشك 


به‌مندال بدرێت له‌کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه رمی و تووشبوون به نه خوشییه 
درمه‌کان» تەنانەت ئەگەر ثسپرینه که 
ئسپرینی مندالیش بوو› هه‌ربویه 
لەسەر پاکه‌ته‌که‌ی هشمه‌ندی دراوه 
که به‌یی پرسی پزيشك بەكارنەيەت› 
چونکه ده‌شیت مه‌ترسی له‌سهر 
ژیانیان‌دروستبکات. 

ەی كەستاناى تە بەرمەنگى 


-رەبۆ-یان هه‌یهو ثه‌وانهش که 


نه‌خوشییه‌کانی گورچیله‌و جگه‌ر و 
برینی گه‌ده‌یان هه‌یه له‌گه‌ل ئه‌وانه‌ی 
تووشی خوینبه‌ربوون ده‌بن؛ نابیت 
نسپرین بخۆن. وێرای ثه‌مانه پُویسته 
ثه‌وه‌مان له‌یادبیت خواردنی تسپرین 
ده‌شیّت ئه‌نجامی ساخته‌مان پیبدات 
له کاتی شیکاری شه کری‌ناومیز: 

کاریگه‌رییه نیگه تیقه‌کانی: 

ده‌شیت خواردنی نسپرین لای 
هه‌نديك كەس بوماوه‌یه‌کی دورودرێژ 
ببێته هی ده‌رکه‌وتنی ئەم نیشانانه: 

- پازاریکی توند له‌گه‌ده‌دا. 

- رشانه‌وه به‌خوینه‌وه که 
له‌ده‌نکوله‌ی قاوه دەچێت. 

- خوێن له‌پیسایی يان میزدا. 

- زیبکه‌و خورانی پیست: 

- هه‌لئاوسانی رووخسار و 
پیلووه‌کان: 

- پزمین و ریشکه‌و 
پیشکه کردنی به‌رچاو. 

- زرنگاندنه‌وه‌ی 
گوی: 

- بەئاستەمى 
هه‌ناسهدان به‌تایبه‌تی لهو 
نه‌خزشانه‌دا که هه‌ستیارییان ههیه 
به‌رامبه‌ری يان ره‌بویان ههیه يان 
هه‌وکردن و زیاده گوشتیان له‌ناو 
لووتدا هه‌یه. 

- خواردنی ثسپرین لەگەل 
میسوترکسات Methotrexate‏ 
و فالپروتیس ۷۵۱0۲01105 ودك 
دیباکین واده‌کات بین به‌مادده‌یه‌کی 


ژه‌هراوی: 
- خواردنی سپرین دژی هه‌ندیك 
ده‌رمانی شلکردنه‌وه‌ی خويٍ 


ده‌وه‌ستیّت وەك کومادین و روفارین 


و دندیفان و دیکام ارول» چونکه 
خوینبه‌ربوون زياد ده‌کات له‌وانه‌یه 
ببێته ھۆی خوێنبهربوون لهژنی 
دووگیانداو کیشهو خوێنبەربوونیش 
لەكۆرپەلەدا دروستبکات له‌کاتی 
قۆناغەكانى گه شه کردنیداو ئەمەش 
واده‌کات کیفنی له‌کیشی سروشنتی 
که متربیت له کاتی‌له‌دایکبوون دا 

- تسپرین لەگەل شیری دایکدا دێته 
خواره‌وه و ده‌بیْته هقی شلکردنه‌وه‌ی 
خویینی مندالی شبره‌خزره‌و ئەمەش 
له‌وانه‌یه تووشی کونیشانه‌ی -رای- 
کوش نده‌ییکات. 

-خواردنی ئسپرین 


دژی ئه‌و ده‌رمانانه 


و سی 
که بو چاره‌سه‌رکردنی دەردە 

شا بەكاردێت وەك بروبنسید و 
سلقیروووناسه روم رده شخ 
به‌شیّوه‌یه‌کی چاوه‌رواننه‌کراو فشاری 
خوین دابه‌زیت و نه‌خوش به‌رچاوی 
ریشکه‌و پیشکه بکات و ببوریْته‌وه: 
لەگ 


ت وا 
گلسرینه‌کان وهك دای نیتراو نتروماك 


دز ده‌وه‌ستیت و ئەمەش دهدبیته‌هوزی 
ریشکه‌وپیّش که‌کردنی به‌رچاو و 
بورك هوه. 

- له‌گهل هی ده‌رمانانه‌ی 


که‌رن و شەكر داده‌به‌زینن يان 


له‌گهل ئیس‌ترژیده دروستکه‌ره‌کان 
و کورتیزونهکان‌و ده‌رمانه 
ناستیرژئیدییه‌کان که ثازاری روماتیزم 
و هه‌وکردن که‌مده‌که‌نه‌وه 5۸۵5( 
تووشی‌به یه کداچوون د ەبن. 


- ئسپرین له‌دوای خواردنی 


دهخورت» جونکه 


مه‌یینی 


به‌مشیوه‌یه توانای دژی 


خوین ده‌مینیته‌وه۰ نابد 
له‌دوای تسپرین بخوریّت» چونکه 
توانای سپرین بق ریگه گرتن له مه‌یینی 
خوێن که‌مده‌کاته‌وه» هوکاری ئەمەش 


ده‌گه‌ریته‌وه بق زیادبوونی ده‌ردانی 
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سرومبکسان که مه‌یینی خوێن 
زیادده‌کات. 

- نسپرین لەگەل دیکلوفنه‌کان 
65 ناخوریت» چونکه 
نه‌مهی دواییان لەگەل ئه‌نزیمی 
كوكس1 دا یەکدەگرێت به‌پیچه‌وانه‌ی 
ئیپوپروفینهوه که کارناکاته سەر 
توانای سپرین بۆ شلکردنه‌وه‌ی خویّن 
وپاراستنی لووله کانی خوێّن. 

- خواردنی تسپرین لەگەل 
پاراسیتامولدا کارناکاته سه‌ر 
توانای بو شلکردنه‌وه‌ی خویّن و 
پاراستنی لووله‌کانی خوین» بهلام 
خواردنیان پیکه‌وه بق ماوه‌یه‌کی 
دوور و درێژ له‌وانه‌یه نه‌خوش 
دووچاری شکستهینانی دریژخایه‌نی 
گورچیله‌کان بکات» به‌هوی روودانی 
تیکچوون تياياندا: ۰ 

- ثه‌و که‌سانه‌ی بۆ ده‌رمانه‌کانی 
روماتیزم يان ره‌نگه ده‌ستکرده‌کان 
له خواردنه‌وه خواردندا هه ستیاریتییان 
هه‌یه» بهرامبهر به‌تسپرینیش 
هه‌ستیارن: 

- بەر له‌ثه نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری 
نابێت شسپرین بخورێت تا نه‌خزش 
تووشی خوینبه‌ربوونی دووباره بۋوە 


نهبیت. 
- وهك یاساییه‌کی گشتی نابیّت 
ئسپرین بۆ ماوه‌ی زیاتر له‌ده رۆژ 
بخورێت و له‌حاله‌تی تا لێهاتن و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمیشدا نابێت 
خواردنی تسپرین زیاتر لسن بق 
دمرمانه هاوتاکانی دیکه 
له نیو نه و ده‌رمانانه‌دا پاراسیتامول 


- نه‌سیتامینوفین- ده‌رکه‌وت که 
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هیچ جوره وروژاندنێك له‌گه‌ده‌دا 
دزوستناکات. و ئازار هیورده‌کانه‌وه 
و پله‌ی گه‌رمی داده‌به‌زینیت» به‌لام 
ئازارى په‌له‌کان ناش 


و توانای 
شلکردنه‌وه‌ی خوینی نییه وەك 


بو ثه‌و که‌سانه‌ی ناتوانن يان 
نابێت ئسپرین بخون له‌مندال و 
گه‌وره‌دا پاراسیتامول به‌نه‌لته‌رناتیقی 
ئسپرین داده‌نریت» چونکه توانای 
هیور ردنهوه‌ی سه‌ریه‌شهو 
که‌مکردنوه‌ی پله‌ی گهرمی ههیه. 
مندال و گه‌وره ب هیچ کیّشهیه‌کی 
ديار ده‌توانن به‌رگه‌ی به‌کارهینانی 
ئسپرین بگرن› ب‌لام ژه‌می زور لی 
لەوانەیە جگەر تیکبدات به‌تایبه‌تی 
له‌وباره‌دا ئەگەر نەخۆش خواردنه‌وه 
کهولییه‌کان بخواتەوە. 

کومه‌لزسن دد رسال 5ک رخ 
که پییان دەوترێت ثازارکوژ يان 
ئازارشكێنن که له نیویاندائسپرین‌هه یه ؛ 
به‌هه موو جوره کانیه وه که بەشێوەیەك 
کارده‌که‌ن ثه‌نزیمه‌کانی کزکس 0 
ده‌که‌نه امانج و بهم ثه‌نزیمانه 
دەوترێت سایکلوئکسجینه‌یز 010 
0<5 که دوو جورن كۆكس 
1 که واده‌کات په‌ره‌کانی خوین 
بمەێت و توکس 2 هانی هه‌ندیّك 
له‌مادده‌ی کیمیایی ده‌دات له‌ئازار و 
هەڵئاوساندا ده‌ستیُوه‌ردان بکه‌ن که 
ده‌بنه ھۆی هەوكکردنەكان. هه‌روه‌ها 
شهم ده‌رمانانه په‌یوه‌ندییان هه‌یه 
به‌رنه‌گرتن لەدەردانى ثه‌نزیمی 
هه‌وگردنه‌کانی دیکه وهك IKK‏ 
8 که په‌یوه‌ندییه کی زیاده‌ی 
به‌زوربوونی هه‌ستیاریتی خانه‌کان 


به‌رامبه ربه تنس‌ولین‌هه یه - 
NSAIDS‏ 
که ازارشکێنن و هه‌وکردنی 
ناسترویدی که‌مده‌که‌نهوه وهك 


ده‌رمانه‌کانی 


مادده‌ی ئیپوپروفین يان بنروکسین 
یان یندومیس‌ازین کیتوپروشین 
يان بیرو کسیکام يان دیکلوفیناك 
به‌ده‌رمانی نازارش‌کین ناود ه‌برین» 
ثه‌مانه مادده‌ی ناکرتیزونین و پله‌ی 
گه‌رمی له‌کاتی تالیهاتندا داده‌به‌زینن 
و ثازار ده‌شکینن و ثازاری پیش 
سوری مانگانه و هه‌وکردنی یسك 
و‌ جوم کان له‌گه‌وره‌و مندالاندا 


هێوردەکەنەوە› بەلام وروژاندنێك 


له‌گه‌ده‌دا دروستدەكەن. لەگەڵ ثه م 


ده‌رمانانه‌دا نابێت شسپرین بخوریت» 
چونکه پیُکهوه خواردنیان ده‌بیْته 
هقی سووربوونه‌وه‌ی فره شیوه‌ی 
پێست .Erythema multiform‏ 

له‌به‌رفهوه‌ی به‌کارهینانی دوو 
ده‌رمان -بق نموونه ئسپرین لەگەل 
یه کیك لەم ده‌رمانانه- کاریگه‌رییه‌کی 
به‌یه کداچوونی خراپ دروسنده‌کات 
و شسپرین له‌گه‌ل ئەم ده‌رمانانه‌دا 
توانایان هه‌یه بو وه‌ستاندنی 
دروستکردنی بروستاگلاندینه‌کان 
65 که لیکچووی 


هورمونی کیمایسین و کاریگه‌رییان 


Brausetabletten ù 500 


Wirkstoff: Acetylsalic 


جیاوازی هه‌یه له‌كوكسەكان و 
په‌رپرسن له‌ده‌رکه‌وتنی جۆرەكانى 
ئازار و هه‌وکردنه‌کان» به‌لام فسپرین 
له نیو ئەم ده‌رمانان‌دا ئەگەر به‌ژه‌می 
شياو و گونجاو بخورێت› جیاواز 
و ناوازەیە› چونکه ژه‌می زیاده‌ی 
ئسپرین کاریگه‌ری خراپ له‌سه‌ر جگه‌ر 
دروستده کات وده بیْته هی زه‌ردووییی 
و رشانه‌وه و ریشکه‌وپیشکه‌کردنی 
چاو و زرنگانه‌وه‌ی گوێ و سه‌ریه‌شه‌و 
زیپکهی پیست و سکچوون و 
کیشه‌کانی گه‌ده‌و خه‌والویی و غازات 


وىلەكزى. 
لەگەڵ زۆر بەکارهێنانیشدا 


7 
BAYER 
| 1 

ER 6x2 Braus 


دەبێته هوی تووشبوون به‌برینی 
گه‌ده. هه‌روه‌ها ثهم ده‌رمانانه 
لەگەل سپریندا به‌کارنایه‌ن» 
چونکه ئازار لەگەدە يان مه‌یینی 
خوین دروستده‌که‌ن» هه‌روه‌ها هم 
ده‌رمانانه ناکرت وهك ثه‌لته‌رناتیفی 
ئسپرین به‌کاربیت بق خۆپاراستن 
له‌کینشهکانی دل و شلکردنه‌وه‌ی 
خوێن و که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌یینی خوێن 
بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی روودانی جەڵتە› 
ھەرچەندە ئسپرین لهوانه‌یه لەگەڵ 
دریژیوونه‌وه‌ی ماوه‌ی به‌کارهینانی 
يان خواردنی به‌ژه‌می زقر» دهبیته 


هوی خوینبه‌ربوونی گەدە0 


ۈش شوش ندیه کاز 5 

کونیشانه‌ی‌رای 112650070۳06 
“ نه‌خوشییه‌که ھەرەشە له‌ژیانی 
مرۆف ده‌کات لەئەتجامى خواردنی 
نسپرین و له‌دوای توشبوون بەقايرۆس 
يان نه‌خوشییه درمه‌کانی وهك 
درکه‌و میِکوته‌و ثه‌نفلونزاو هه‌وکردنه 
تیژه‌کانی کوئه‌ندامی هه‌ناسه» له‌سه‌ر 
هو كەسە دهرده‌که‌ویت» ئەمەش 
دەشێت کاریکاته سەر جگه‌ر و مێشك› 
هم نەخۆشيەش نیشانه کانی گوراون» 
له‌وانه‌یه مامناوه‌ندو و بان 
سنوردار بن يان به‌خیرایی پەرەبسێن 
و له‌ماوه‌ی چه‌ند سەعاتێك لەروودانیدا 
ببیته هی مردن و بە‌زۆرى کیس 
له‌میشکدا دروستده‌بیت. له‌وانه‌شه 
قوناغیکدا 


بوه‌ستیّت لەگەل چاکبوونه‌وه‌ی ته‌واو 


نه‌خوشییه‌که له‌ههر 


له‌ماوه‌ی 5-6 رۆژدا و نەخۆش اسایی 
ده‌بیته‌وه‌و جگه‌ری به‌شیوه‌یه‌کی 
سروشتی ده‌ستده‌کاته‌وه به‌ کارکردنی 
خوی. 

ئسپرین تەنانەت ئەگەر سپرینی 
مندلیش بوو نابێت له‌کاتی توشبوون 
بەئەنفلۆنزاو سهرمابوون و درکه‌و 
میکوته به‌مندالانی خوار 12 
سال بدرێت› چونکه ده‌بیته هی 
تووشبوون به‌کونیش انه‌ی رای» که 
ده‌بیْته هی مردنی کتوپر؛ هوکاری 
همه ش ده‌گه ریْته وه بق هوه‌ی تووشی 
کته تذاضی دهعان ی چگ 4و 3هیتات 
كۈش اکا دروو کات 
ئه‌وانەی تووشى کزنیشانه‌ی رای 
دەبن› ده‌مرن يان رزگاریان دەبێت› 
به‌لام بهو تیکچوون »وه ده‌ژین که 
له مش کیانداروویداوه. 
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کاتێکیش ئەسپرین به‌مه‌به‌ستی 
چاره‌سهرکردنی ئازارى جومگه 


يان روماتیزم بوماوه‌ی دوور و درێژ 


به‌مندال ده‌دریت پیویسته راوټژ 


به‌پزیشکی پسپور بکریت. به‌گشتی 
لەم بارانه‌دا نابێت له‌ماوه‌ی ده رۆژ 
دوا به‌دوای يەك زیاتر به‌کاربیت؛ 
هه‌ربویه کومپانیاکانی دروستکردنی 
شپرین هۆشمەندى لەسەر پاکه‌تی 
ئسیپرینەکە دەدەن› چونکه وەك 
وتمان په‌یوه‌ندی لەنێوان ئسپرین و 
کونیشانه‌ی رای- دا ھەيە› له‌دوای 
بلأوکردن»وه‌ی هم ھۆشمەندييە 
ده‌رباره‌ی ئسپرین تیْبینی دابه‌زینی 
ریژه‌ی تووشبوونی مندالان بهم 
کزنیشانه‌یه کراو دايك و باوکان زیاتر 
بەئاگابوون لهبه‌کارهیّنانی له‌خووه‌ی 
شس‌پرین بق منداله کانیان له کاتی 
نەخۆشیدا. به‌لام به‌داخه‌وه ئەمجۆرە 
هوشیاری و هژشمه‌ندییه لای خومان 
هیشتا بلاونه‌بودهوه» هه‌رچه‌نده 
لهلای‌ن ده‌سته‌ی خوراك و ده‌رمانی 
نه مریکییه وه ده‌رکراوه که سه‌رچاوه‌ی 
ته‌ندروستی هه‌موو ده‌سهلاته 
ته ندروس تییه کانه له جیهاندا. 

دواجار دەڵێین شسپرین سەد 
دەر سەد ده‌رمانیکی ثه‌مین و 
سەلامەت نییسه؛ بزیه پیویستی 
به‌هزشیاری ههیه له‌به‌کارهینانیداو 
به‌هیج شێوەیەك نابێت له‌خووه‌و 
بی هیچ كۆت و بەندێك به‌کا 
پیّویسته پزیشکانیش به‌رچاوروشنی 


ته‌واویسان ده‌ربساره‌ی ره‌هه‌نده‌کانی 


چاره‌سهرکردن به‌هزی تُسپرینه‌وه 


هەبێت ثه‌گه‌رن | به‌نیازپاکی خویان 


ده‌ینه هۆكار بۆ روودانی کاره‌سات 


و کیشه بو نه خوشهکانیان. که‌واته 
پیویسته لهبه‌کارهینانی ئسپریندا 
به‌ثاگابین به‌تایبه‌ضی له کاتیکدا که 
هیچ کوت و به‌ند يان ھۆشمەندييەك 
نییه ده‌رباره‌ی به‌کارهینانی يان 
کرینیلهدهرمانخانهکان: 

زانیاری گشتی ده‌رباره‌ی ُسپرین 

ناوی‌یاسایی نسپرین ترشی ثه ستیل 
ئۆكسى بنزويك 2 شیوگی گه‌ردیه که‌ی 
4 و زماره‌ی ۸۹)-هکه‌ی 
(2-78-50) › زماره‌ی بازرگانی 
ئەوروپى EINECS‏ 1-4 
064-0 و هیمای € ەکەی 
011 100 .0181005 ^ 
هکه‌ی2244 و بارستاییه مۆڵییەکەی 
4 اگمامزل» ەکەی 
5 ل‌جوری مادده‌ی رەقتەق 
چوببەتتەئ 1⁄40گېلسىم5 و پەي 
توانەوەى 138 پله‌ی سیلیونیه یی 


کولاندنی 140 پله‌ی سپلیزییه. 
په‌راویزه‌کان: 
1 سنگه‌کوژی به‌لاتینضی 


پێیدەوترێت 81181118 ۳6۵/0115 که 


به‌هقی که‌موکوری رژیشتنی 
ماسولکه‌ی‌دل‌رووده‌دات. 
سنگه کوزی بریتییه لهو نیشانانه‌ی 


کاتێك خوینی 


تووشی نه‌خوش دهبێ 
رۆیشتوو له خوینبه ره کانی تاجی که 
خوێن بق ماسولکه‌کانی دل ده‌به‌ن 
تووشی که‌موکوری ده‌بیت؛ ئەمەش 
به‌هقی ناهاوسهنگییه‌وه رووده‌دات 
له‌نیوان بری به‌کارهینانی ئۆكسجينى 
پپویست وبری گه‌یشتنی توکسجین 
که بەزۆرى بەھۇى ره‌قبسوون و 
ته بوونه‌وه‌ی خوینبه‌ره‌کانی 
تاجیی وه روودەدەن و ریگه ده‌گرن 


له‌گه‌یشتنی خوێن به‌پیی پیُویست 
و هه‌ندیکجاریش به‌هوی زیادبوونی 


پیویستی دل به‌توکسجین رووده‌دات 


هه‌رچه‌نده خوینبهره تاجییه‌کان 
کاری خوشیان دەكەن› وەك 
له حاله‌ته‌کانی گه‌وره‌بوونی دل به‌هوی 
به‌رزبوونهوه‌ی فشاری خوین يان 
تیکچوونی‌ماسولکه‌یی‌روود ه‌دات- 
نیشانه‌کانی سنگه‌کوژی: ئازارێكى 
تایبه‌می لای چه‌پی دل و له‌پشت 
ئێسکی کوله‌که‌ی سنگه‌وه و نازاره‌که 


له‌جوری په‌ستینه‌ره وەك 


فشار ده‌خاته سەر ئهو شوینانه» 


لهوان‌یه نازاره‌که بق قولی چهپ و ژێر 
گه‌ردن و شه‌ویلگه‌ی خواره‌وه‌وده‌ستی 
چهپ درێژ ببیْته وه و هه‌ندیکجار بق 
پشتیش يان سهرووی سك ده‌روات. 
ئەم ئازارە زور له‌و ئازارە دح 
که له‌کاتی هیلاکیدا مرۆف هه‌ستی 
پیْده‌کات به‌لام به‌داخه‌وه نامینیت. 

بیگومان هوکاری دیکه زۆرن 
بق روودانی ثازاره‌کانی سنگ؛ بویه 
پلویسته لەگەل هه‌ستکردن بەئازار 
لهو ناوچانهدا راسته‌وخو راوێژ 
بەپزيشك بكرێت . هه‌نديك پشکنین 
بۆ نەخۆش ئەنجامبدرێت. 

گرنگترین ئهو نه‌خۆشیانه‌ی که 
ده‌بنه هی گیرانی خوینبه‌ره‌کانی 
و دواجار تووشبوون به‌سنگه‌کوژی 
نه‌خوشییه‌کانی ره‌قبوونی 
خوینبه‌ره‌کان هو به‌رزبوونهوه‌ی 
ریژه‌ی کزلیسترول و شه‌کرهیه 
و به‌رزیوونوه‌ی فشاری خویّنه؛ 
له‌وانه‌یه رویشتنی خوێن به‌ته‌واوی 
لەيەكێك له‌لقه کانی خوینبه ره‌کانی دڵ 


بوەستێت له‌ثه‌نجامی هو مه‌یینه‌ی 


لەیەکێك لەبەشە ته‌سکه‌کاندا 
رووده‌دات و به‌مهش بهته‌واوه‌تی 
خوێن له‌گه‌یاندنی توکسجین بق 
ئه‌و به‌شضه -ماسولکه ده‌وه‌ستیت 
و ماسولکه‌که ده‌مریت. له‌مباره‌دا 
نیشانه‌کان له‌نیشانه‌کانی سنگه‌کوژی 
جیاوازدەبێت و لهوانه‌یه ماوه‌ی درێژتر 
بخایه نیت له‌وانه‌به له‌کاتی حه‌وانه‌وه 
يان نوستن رووبدات و هاوکات دەبێت 
لەگەل هه‌سستکردن بەدڵتێكەڵاتن و 
اره‌قکردنه‌وه‌یه کی زور يان به‌شیّوه‌ی 
به‌دهه‌رسی‌دهرده که‌ویت. 
هوکاره‌کانی سنگه‌کوژی: 
که‌له‌که‌بوونسی مسادده چه‌ورییهکان 
له‌دیواری خوینبه‌ره‌کانی تاجیدا که 
له‌ته‌مه‌نیکی زووه‌وه بەر لەقۆناغى 
ره‌سیوبوون دەستپێدەکات› بەيەكێك 
لهموکاره سەرەكییەكانى سنگه‌کوژق 


داده‌نریت» 4 رد ه وامبسووضی 
کهله که‌بوونی چه‌وری لەگەل روودانی 
هەندێك کاریگهری لاوه‌کی له‌ناو 
هن چه‌ورییه که‌له که بووانه‌دا وەك 
وەك خوینبه‌ربسوون و برینداری و 
بوون به‌کلس دواجار خوینبه‌ره‌کان 
ته‌سکده‌که‌نه‌وه يان به‌ته‌واوه‌تی 
دایده‌خهن و ثه‌مهش ده‌بیته هی 
ده‌رکه‌وتنضی نیشانه‌کان: هه‌نديك 
فاکتهری مه‌ترسیدارش هه‌یه که 
ده‌بنه مایه‌ی خیُراکردنی ره‌قبوونی 
خوینبهره‌کان وهك به‌سالاچون و 
رەگەز -بەزۆرى له‌ره‌گه‌زی نێردا زیاتر 
وەك لهمی لەپێش وه‌ستانی سوری 
مانگانه رووده‌دات. 

هه‌روه‌ها _ به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
کولیسترول و فشاری خوین و 
جگەرەکێشان پولسی سهره‌کی 


ده‌بینن له‌روودانی سنگه کوزیدا» 
هه نديك فاکته‌ری لاوه‌کیش ھەن ودك 
دابه‌زینی ریژه‌ی چه‌ورییه قورسه 
چره‌کان له خویندا» روودانی ره قبوونی 
خوزنبه ره‌گانی تاجی له خیزاندا -واته 
وهك بوماوه گوێزرابێتەوە- به‌تایبه‌تی 
ل‌ته‌مه‌نی مندالیدا» نه‌خوشی شه‌کره» 
قه‌له‌وی يان کێش زقری لەرادەبەدەر› 
كەم جوله‌یی و هه‌ندیك جوری 
هيلاكبزون و شه‌که‌تی ئەقلى يان 
ددروونی: 

2 پزماتیزم: له‌چله‌کانی سه‌ده‌ی 
بیستدا روماتیزم وەك زانستیکی 
سهربه‌خق به‌ناوی زانستی روماتیزم 
_ ده‌رکهوت» 
رزماتیزم ژماره‌یه‌کی زقر نه‌خزشی 
ده‌گریته‌وه‌و ئەم ژمار‌یه به‌رده‌وام 
ناسانترین پولینی 


رزماتیزم هو پولینه‌یه که بۆ ده 


له زیادبووندایه» 


بەش جیایده‌کاته‌وه» که ثه‌مانهن: 
نه خوشییه‌کانی به‌سته‌ره شانه‌کان؛ 
هه‌وکردنی رزماتیزمی لووله‌کانی 
خوین» تیْکچوونی بربره‌کان؛ 
هه‌وکردنی جومگه‌کان که ¬" 


به‌نه‌خوشییه درمه‌کانهوه ههیه 
تێکچوونه رزماتیزمییه‌کانی 
په‌یوه‌ندییان ‏ به‌نه خوشییه‌کانی 


میتاپزلیزمه‌وه هه‌یه يان په‌یوه‌ندییان 


به‌کویره رژئنه‌کانه‌وه يان 
تیکچوونه‌کانی یسك و 
کرکراگه‌کان» تێکچوونه زگماکی 


په‌یوه‌ندییان 


هه‌یه» 


و بوماوه‌ییه‌کانی 
به‌کونیشانه‌ی روماتیزمه کانه‌وه هه‌یه؛ 
تیکچوونه‌کانی" کوئه‌ندامی ئیسکه 
په‌یکه‌ری ماسولکه‌یی ناجومگءیی؛ 


وه‌ره‌مه‌کان و ثهو نه‌خوشیانه‌ی 
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تیکچووی وهره‌مه‌کانن و چه‌نده‌ها 
تیکچوونی روماتیزمی دیکه: 

3 بی: بەلاتينى پیی ده‌وتریت 
21 له‌میلکارییه کونه‌کانی 
سومه‌ری وفرعه‌ونیه‌کاندا ناماژه‌ی 
پێدراوه› له نیوه‌ی باکوری گۆى زه‌وی 
له‌ناوچه شێدارەکاندا گه‌شه‌ده‌کات. 
داری بى له‌زۆرێك له ناوچه‌ کانی جیهاندا 
له‌قه‌راغی رووبار و جوگه‌و کانیه کاندا 
روویُنراوه تا گوند نشینه‌کان سوودی 
لێوەربگرن بق مه‌به‌ستی دروستکردنی 
سیبه‌ر و گلدانه‌وه‌ی باری ساردی 
زستان و بای گه‌رمی هاوین؛ هه‌روه‌ها 
لقه ورده‌کانی وهك داری سوته‌مه‌نی 
بەكاردێت› درێژی هه‌ندیکیان ده‌گاته 
0مەتر و هه‌ندیکیان کورتن و 
تەنيا سێ مه‌ترن؛ تویکلی داری بی 
ثه‌و مادده‌یه‌ی تیادایه که ئه سپرین 
تلد راد 

4 سهریه‌شه: به‌ئینگلیزی پێی 
ده‌وتریت 2006 1620 نازاریکه 
له‌سهردا يان پێستی سەر يان ملدا› 
هوکاری سه‌ره‌کی سەرجەم جۆرەكانى 
سه‌ریه شه نه‌زانراوه؛ زور كەس 
به‌گزرینی شیّوازی ژیانیان باش ده‌بن 
يان کاتێك فیُرده‌بن چۆن بحه‌ویْنه‌وه 
يان دەرمانى گونجاوبەكاردەھێنىن. 

سهریه‌شه‌ی گرژیوونی ههیه که 
هوکاره که‌ی ره‌قبوونی ماسولکه‌کانی 
شان يان مل يان پیستی سەر يان 
شه‌ویلگه» هۆكارى ئەمەش هیلاکی 
و خه‌موکی و دڵەراوكێیە. يان بەهۆى 
کارکردنی زوره‌وه يان كەم خه‌وی يان 
خواردن يان خواردنه‌وه کهولییه‌کان 


يان ده‌رمانی بیُهشکه‌ره‌وه. خواردنی 
مادده‌ی 118۳0186 له شوکولاته‌و 
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په‌نیر و چهره‌سدا؛ يان مادده‌ی 
گلوتوماتی تاك سۆديۆم M86‏ که 
ده‌کریته گزشتی هه‌لگبراوه‌وه» ثه‌مانه 
هه‌موویان دەبنە هۆی سه‌ریه‌شه. ئەو 
كەسانەش که مادده‌ی کافایین لەچا 
يان له‌قاوه يان كۆلاوە وه‌رده‌گرن 
له‌وانه‌یه هه‌ست به‌سه‌ریه‌شه بکه‌ن 
ئەگەر هو بره بهو شیوهیه نه‌خون 
که روژان *" انتا وا لهسه‌ری 
زاهاتوون: لههنوکاره .یاوه کانی 
دروو سهریه‌شه له‌وانه‌یه هو 
ثه‌ندامانه بن که له‌سه‌ردا؛ چونکه سەر 
له‌ثه‌ندامه هه‌ستیاره‌کانی جه‌سته‌یه‌و 
ده‌ماخ و چاو و گوی و ثیسکی کاسه‌ی 
سەر و ماسولکه‌کانی دەم و چاو و 
لووته گیرفان و خوینبه‌ره‌کان و.....هتد 
تیادایه. هه‌نديك ثه‌ندام له سه‌ريشه‌وه 
دوور› بهلام ده‌شیّت ببیْته هی 
دروستکردنی نوره‌ی سه‌ریه‌شه. ئەم 
جوره سهریه‌شه‌یه شیوه‌و جوری 
ههیه» ده‌شیت پچر پچر بن يان 
به‌رده‌وام بیت» واناه مانگانه يان 
هه‌فتانه يان رقژانه نەخۆش هه‌ستی 
پێبكات يان E‏ سه‌ریه‌شه‌که چه‌ند 
سەعاتێك بخایه‌نیت» توندییه‌که‌ی 
جیاوازه و له‌نیوان سووکه ئازارێك و 
ازاریکی مامناوه‌ندی دەگۆرێت بق 
هه ستکردن ب‌تازاریکی توند. لەوانەيە 
ئازارەکە له ناوچه‌واندا يان لاجانگه‌کان 
يان نزيك چاو یا 


پشتی سەر بێت و 


دوایی بۆ لایه‌کی سەر يان هه‌ردووکیان 
بگوێزرێتەوە ۰ 

ده‌شیت ر بشانهوه‌و تیْکچوونی 
بوازی. بين شەزاخى؛ .لەگەلدا 
بیت. سەريەشە له‌وانه‌یه ثه‌ندامی 


بێت به‌هوی سووکه به‌رکه‌وتن يان 


زەبرێك بۆسەر يان تا لیّهاتنه‌وه يان 
وەرەم يان به‌رزیوونه‌وه‌ی فشاری 
خوینه‌وه يان تیُکچوونه‌کانی چاوه‌وه 
وەك هه‌وکردنه‌کانی گلیّنه‌ی چاو يان 
دروستبوونی کێم يان زیبکه‌و کیس 
يان گلوکوما يان هه‌وکردنی لووته 
گیرفانه‌کانه‌وه يان هه‌وکردنی گویی 
ناوه‌راست يان کێّشه‌کانی ددان يان 
قەبزى یان نیشانه‌کانی, پاش سوری 
مانگانه‌وه روویدات. ۱ 
5 گنیشانه‌ی رای: بریتییه 
لهکزمه لك ناماژه‌و نیشانه که سالانه 
تووشی نزیکه‌ی 200-300 مندال 
ده‌بیت و حاله‌تیکی ده‌گمه‌نه ته‌نیا 
تووشی ئهو مندالانه ده‌بیت که 
ته‌مه‌نیان له‌خوار 18 مانگیه‌وه‌یه‌و 
بەزۆرى لهوه‌رزی پایز و زستاندا 
رووده‌دات و نه‌خوشییه‌که بریتییه 
لهروودانی. پشئویید لهچالاگی 
دەماشدا لەگەل رۆچوونى يان 
دزه‌کردنی مادده‌ی ا بۆجگەرى 
مندال به‌هزی ئەوەوە که‌وا گریمانه 
ده‌کریت هه وکردنیکی فایروسی لەگەل 
خواردنی ئه‌سپریندا رووبدات لهو 
مندالانه‌ی که جهمه‌نییان له‌خوار 18 
مانگه‌وه‌یه» نیشانه‌کانی له‌شیوه‌ی 
رشانه‌وه‌و دل تیکه‌لهاتن و گێژبووندا 
E‏ و له‌وانه‌یه بگاته پله‌ی 


نه‌و خووانه‌ی 
ددانی مندال 
تىمدەدەن 


د. سه‌عید عەبدۈللەتیف* 


یەكێك له‌گرنگترین دیارده‌کانی 
کزمه‌لگای ئێستا نه‌و خووه دزێوانەن 
که‌مندالان هوگری ده‌بن ئه‌ويش وه‌ك 
په‌نجه‌مژین و مژینی مه‌مکه و مژینی 
بووکه شوشهو هه‌ناسه‌دان له‌ده‌مه‌وه‌و 
ژمسان جویسن لوان کقلثکانی 
هه‌ردوو شهویلگه و نينوك قرتاندن 
به‌ددانه کان..۰ و چه‌ندین خوی دیکه* 

شنایه‌نی باسه هم دیارده 
دزتوانه له‌نێو کومه‌لگهی ولاتانی 
جیهان دا وهك ثه‌وروپا و له‌نیسوان 
کزمه‌لنگه‌ی سهرده‌می نیمه شدا 
له‌ته شه نه سهندندایه» هوکاره‌کانی 
ئەمەش بریتین له: 

یه‌که‌م: دایك و باوکانی مندالان 
سهرقالی کاری روژانهی خویانن و 
دورن لهوه‌ی منداله‌کانیان به‌شیوه‌ی 
له‌بسارو دروست پەروەردەبكەن› 
له‌هه‌مانکاتدا سوزو خوشه‌ویستی 
پیویست کهزور گرنگه بق ثه‌و 


جگه‌رگزشانه. کهمته رخه‌مییه‌ کی 


لةبةیچاوى قیسادا ان گا 
که‌نه‌ویش به‌شیّوه‌یه‌کی ناراسته‌وخق 
رووده‌دات به‌هزی سس زقالی باوك و 
دایکان به‌کاری روژانه‌یانه‌وه؛ له‌به‌ر 
سەختى زیان ثه‌م دورکه‌وتنه‌وه‌یه‌و 
که‌مته‌رخه‌مییه له‌پهره‌وه‌رده‌دا 
هوکاره بوئه‌وه‌ی مندالان رووبکه‌نه 
خوی دزیسوی وهك په‌نجه‌مژین و ...0 
هتد. که‌موکوری لهبه‌خشسینی سوزو 
خوشه‌ویستی دایکوباوك وا لەمنداڵ 
ده‌کات که‌دووچاری خۆ خه‌ریککردن 


بیت» به‌مجوره خووانه‌وه كەجۆرێك 


لەسۆزو خوشه‌ویستی به‌هویه‌وه 


وا له‌دایکوباوکی ده‌کات که گرنگی 
پیبدهن؛ یاخود جۆرێك له‌هه‌ستی 
تارامی به‌مکاره ده‌سته‌به‌رده‌کات 
که‌له‌لای هن په‌روه‌رده‌کارانیان وه 
پیشتر نه‌یدراوه‌تی» به‌مجوره پشت 
بم خووه ده‌به‌ستیّت تاله‌ته‌نیایی 
رزگاری ببێت› ه‌گه رلایه نی فسیولوژی 
تەم هه‌لسوکه‌ونه اشیبکه‌یناوه موه 
ره‌چاوده‌که‌ین که‌سهری په‌نجه‌کان 
هه ستیارییه کی زوریان تێدایەو چه‌ندین 
خانه‌ی هه ستیاریان هه یه و جگه لهوه‌ی 
ده‌می مرۆف به‌هه‌مان شێوه خانه‌کانی 
له‌وپه‌ری هه ستیاریدان؛ بویه به‌په‌نجه 


خستنه ناوده‌م» منداله که هه‌ست 


بەجۆرێك له‌ثارامی و خاوبوونه‌وه 
ده‌کات که جوره سۆزێك له‌ناخی 
منداله که‌دا دروستده‌کات و جوريك 
له‌بروای به خودی خوی دروستده‌کات؛ 
ئەویىش به‌هوی جوتبوونی هه‌موو 
خانه‌کانی رووپوشی ناوده‌م به‌سه‌ری 
په‌نجه‌وه نه‌و هه‌سته دروستده‌کات. 
نهوه‌ی پیویسته اماژه‌ی 


پیبدریت زۆربه‌ی زان‌اکان هوکاری 


نجامدانی ئهم خووه دزئوانه‌ی لای 
مندالان بۆ ونکردنی سۆزی دایکوباوك 
به‌پله‌ی یه‌کهم ده‌گه‌ریننه‌وه» جگه 
لهمه چه‌ندین هوکاری سه‌ره‌کی دیکه 


ھەن وەك پێدانی شیری دايك که 


هوکاره بۆ به‌رده‌وامی نزیکبوونه‌وه‌ی 
دایك له‌منداله که‌ی به‌دریژایی ماوه‌ی 
شیره‌خوریی» بهلام لەگەل برینی 
شیری دایکه‌که‌و ده‌ستکردن به‌پیّدانی 
شبری ده‌ستکرد واته به‌شوشه شبر؛ 
دایکه که دورده که ویِته‌وه له منداله‌که‌یی 
و ده‌بیته‌هوی له‌ده‌ستدانی سوزی دايك 
بزمنداله که‌ی» ھەر ئم هه‌ستکردنه‌یه 
و به‌له‌ده‌ستدانی سوزی دایکه‌که» 
منداله‌که ده‌ست ده‌کات به‌زمانجوین 
يان په‌نجه‌مژین تا جیگه‌ی مه‌مك مژنی 
دایکه‌که بگرته‌وه و به‌مسه هەوڵێك 


ده‌دات که‌جوریل له‌سوزو ارامیی 


به‌خوی ببه‌خشیّت که ونیکردووه- 


هۆكارى دیکه‌ش زۆرن بوئه‌و خووه 
دزئوانه وه‌ك ھۆكارى بوماوه‌یی» 
که‌مندال لهباوانییه وه هەندێك خوی 
دزیوی بق ده‌گویزریت »وه که‌یه‌کيك 
لەئەندامانى خێزان پراکتیزه‌یان 
کزدووه: 

هه‌روه‌ها هه‌ناسهدان له‌ده‌مه‌وه 
له‌وانه‌ی» هوکاره‌کهی بوماوه‌یی 
بێت يان ھۆكارى دیکه بێت› بەدەر 
لەبۆماوەيى وهك گه‌وره‌بوونی گه‌روو 
به‌هزی ههوی درپژخایه‌ن »وه يان 
به‌هقی زیاده‌گزشتی ناو لووت يان 
ههوی گیرفانی لووت 5111115115 
یان لادان و خواری دیواری ئ 
هه‌ردوو کونه‌لووت560117 ۱۵5۵1 
که‌ه وکاره بۆشه‌وەى وا له منداله که 
بکات به‌د ه‌می هه‌ناسه‌بدات و به‌رده‌وام 
ده‌می کراوهبیْت بۆ وه‌رگرتنی بریکی 
ته‌واوی پیُویست له‌تکسچین. 

خالیکی گرنگی دیکه ئەوەیە 
که‌له‌ززربهی کزمه‌لگه نه‌داره‌کاندا 
مندالان خووی په‌نجه‌مژین يان 
زمانجوین پراکتیزه‌ده‌کهن وەك 


هەولي 


بو خوتیرکردن: 
لەبنەرەتدامژينى په‌نجه لای مندال 
له‌وه‌وه سهرهه‌لده‌دات که‌مندال ھەر 
كەكۆرپەلەيە له‌ناو منالداندا په‌نجه‌ی 
دەمژێت به‌ مه به‌ستی چوونه ژوورهوه‌ی 
شله‌مه‌نی شاو منالدان-شسله‌مه‌نی 
ئەمۆنياتك- به‌چوون» ژوره‌وه‌ی هو 
شله‌مه‌نییه بق ناو بۆشايى کورپه‌له‌که 
که هوکاره بۆ پیکهاتنی كۆئەندامى 
هه‌رسکردن لەكۆرپەلەدا› دوابه‌دوای 
شهوه منداله‌که له‌دایکده‌بیست و 
په‌نجه‌مژینه‌ که شپوه‌یه‌کی دیکه 


وەردەگرێت واته مژینی شسیری دايك 


جیگهی په‌نجه‌مژینه که ده‌گریته‌وه» 
بهلام ھەر كردارێك که‌ریگربیت 
لەوەرگرتنى شلهمه‌نی له‌قوناغی 
گه‌شهکردندا وا له‌منداله‌که ده‌کات 
بگه‌ریّتهوه بق خووی دزیوی 
په‌نجه مژینه‌که‌ی که‌له ناو منالدانی 
دایکیدا پراکتیزه‌ی کردبوو. 

کاتێك که منداله‌که گه‌وره‌ده‌بیت 
و له‌ریی ده‌مه‌وه به‌رده‌وام هه‌ناسه 
ده‌دات تەنانەت ئەگەر هوکاره که ش 
نەمێنێت› ده‌بیت به‌خوویه‌ کی 
ناپەسەند› به‌لام ثه‌وه‌ی ده‌رباره‌ی 
په‌نجه‌مژین پیویسته ره‌چاوبکریت 
ئەوەیە پێويسته لسهر دایکوباوك 
ههر لهیه‌کهم رۆژى له دایکبوونه‌وه 
ههولبد هن سوزی ته واوده‌سته‌به‌ربکه‌ن 
بۆ مندالهکه‌یان تا شویینی هو 
خووه بگریته‌وه كەلە ناو منالداندا 
هوگریبوون» پێويسته هیچ جیاوازییه‌ك 
نەکرێت له‌نیوان منداڵه ورده‌کانی 
ناو ماڵدا› هه‌روه‌ها پێویسته مندال 
سەرقاڵبكرێت به‌بووکه‌شوشهو یاری 
شیاوی به‌رده‌ست تا منداله که ببزله‌وه 
نه‌کاته‌وه که بگه‌ریته‌وه سەر خووه 
دزیوه‌کانی پیقوری به‌تایبه‌تی کاتيّك 
که‌ده‌ستی به‌تاله. 

ثه‌وه‌ی پیویسته ره‌چاوه‌بکریت 
نه‌وه‌یه به‌هیچ جۆرێك نابێت به زور و 
بەلێدان هه لسوکه‌وتی لەگەل مندالدا 
بکرێت بق وازهد 
گه‌رن ا شوئنه‌واریکی زەرەرمەندى 
ێت لەسەر منداله که. 
زیانه‌کانی لەسەر گه‌شه‌کردنی 


ان لهو خووه دزیوه» 


شه‌وینگه 
پروسه‌ی خووی دزیسوی وه‌ك 
په‌نجه‌مژین و زمانجوین يان هه‌ناسه‌دان 
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له‌ده‌مهوه ده‌بیته‌هوکار بونه‌وه‌ی 
ماسولکه‌کانی روو -ده‌موچاو- په‌ستان 
بخه‌نه‌سهر ئێسکی هه ردوو شه‌ویلگه‌ی 
سهروو و خوار» ئەم په‌ستانه لهلاوه 
واله‌ئیْسکی شه‌ویلگه‌ی سه‌روو ده‌کات 
گه‌شه کردنه که‌ی بەجۆرێكى نائاسایی 
بێت واته شه‌ویلگه‌ی سه‌روو ته‌سکتر 
ˆ دەبێت لهشویلگه‌ی خواروو واته 
به‌شیوه‌یه کی په ستینراو دەردەچێت› 
خوی په‌نجه‌مزین ده‌بیت به‌ريگريك 
له‌به‌رامبه‌ر گه‌شه‌کردن و ده‌رکه‌وتنی 
ددانه‌کان به‌شیوه‌ی اسایی خوی که 
زفرجار وا له‌ددانه‌کان ده‌کات نه‌گه‌نه 
يەك واته که‌منداله‌که دهم داده‌خات 
ددانه کانی پیشه وه ی شه‌ویلگه‌ی‌سه روو 
ناگاته ددانه‌کاتی شه‌ویلگه‌ی خواروو 
واته بوشاییه‌کی گه‌وره پەیدادەبێت 
که پراوپسر به‌ثه‌ندازه‌ی قه‌باره‌ی 


په‌نجه‌ی منداله‌که‌ی»ه. له‌هه‌مانکاتدا 


هزی نه‌وه‌ی 
که‌په ستان بخاته‌سه ر به‌شی پێشەوەی 


ئەم په‌نجه مژینه د 


شه‌ویلگه‌ی سه‌روو که‌به رو پیشه‌وه‌ی 
ده‌ریده‌په رینیت و به‌شی پیشهوه‌ی 
شویلگه‌ی خواروو به رهو دواوه 
ده‌بات» واته شیوه‌ی رووی منداله که 
تیکد ه چیست ئەویش بهو هویه‌ی که 
کاریگه‌ریی ته‌نیا له‌سهر ددانه‌کان 
نییه؛به لکو کاریگه‌ریی لەسەر ئێسکی 
روو هه‌ردوو شه‌ویلگه ش ههیه. 

شایانی باسه که‌خووگرتنن 
به‌به کارهینانی مه‌مکه‌مزه بۆ ماوه‌ی 
چه‌ند ساڵێك واتسه وازلینه‌هینانی و 
به‌کارهیتانی له‌ماوه‌ی دروستبوون 
و سسه‌ردهدرکردنی ددانه‌کان» هه‌مان 
کیشه دروستده‌کات له‌ددانه‌کان و 
شه‌ویلگه‌دا. 
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چارەسەر چزن دەبێت 
گرنگترین مه نگاوبو ریگرتن له مباره 


ناهه‌مواره نه‌ودیه که‌به‌زووترین کات 
بتوانریت ده‌ستنیشانی هۆكارى ئەو 
خووه بکریت» نه‌گه‌ر ھەر کیشهیه‌ك 
هەبێت له‌ههوی ثالووه‌کان يان 
بوونی ھەر زیاده گۆشتێك لهریره‌وی 
لووتدا که‌هوکاری سهره‌کین بۆ 
هه‌ناسهدان له‌ده‌ه ره به‌زووترین 
کات چاره‌سه‌ریکریت له‌لای پزیشکی 
پسپۆپ نه‌ویش به‌لابردنی نهو زیاده 
گۆشستانه يان ویاران‌ی که هوکارن 
بوهه‌ناسهدان لەدەمەوە› خۆ ئەگەر 
دایکوباوك نه‌یانتوانی يان ثه‌وه‌یان 
پشتگویضست که‌منداله‌که‌یان خووه 


دزیوه که وازلێٌبهێنێت هوا پێویسته 


لهسه‌ریان که‌منداله که پشانی پزیشکی 
پسپۆری ددانی بواری راستکردنه‌وه‌ی 


ددان بسدهن؛ بەرلەتەمەنى شەش 
سالان واته به‌رله‌وه‌ی منداله‌که ددانه 
هه‌میشه‌ییه‌کانی ده‌ست به‌ده‌رکه‌وتن 
بکه‌ن. پزیشکه که ده‌توانیت شیوازيك 
به کاریهینییت کهوا له‌منداله‌که بکات 
نهو خسووه دزیوه وازلێبهێنێت 
که پیسش ئەمەش پشنده‌ب‌ستیت 
به به‌کارهینانی دووجور ئەویش جیگیر 
بان بجول-ناجیگ یر که‌منداله‌که 
بزماوه‌یه‌کی گونجار له‌ده‌میدا 
دەبێت و ریگرده‌بشت لهپه‌نجه 
خستنه ناودهم و کاریگه‌رییه‌کی 
وایدەبێت هو په‌یوه‌ندییه ناهێڵێت 
که منداله‌که خووێ پیوه‌گرتبووه 
مندال هه‌ست به‌ناثارامسی ده‌کات 
کاتیل په‌نجه ده‌خاته ناو دەم و 
په‌نجه‌ی به‌مه لاشویه‌وه ده‌نووسینیت 
که دوای ماوەیەك پزیش که که بۆی 


دەردەکەوێت منداله‌که هۆگرى ئو 
خووه دزی وهی نه‌مساوه» ئەوكاتە 
تامرازی راستکردنه‌وه‌ی ددانه‌کان- 
ئامرازى ریگره که- له‌دهمی منداله‌که 
دەردەھێنێت و منداله‌که نه‌وکاره 
دزیوه‌ی بيردەچێتەوەو پروسهی 
تیکچوونی شه‌ویلگه و ددانه‌کان 
دەوەستێنێت› به‌لام ئەگەر نه‌و 
چاره‌ساره نەبێت لهوانه‌یه شێوه 
دزیوی ئێسکی روو و شه‌ویلگه و 
ددانه‌کان زور به‌زه‌قی دیارین؛ بویه تا 
زوو کاره که د هستنیشانیکریت وده‌ست 
به‌چاره‌سره‌که بکرێت ئەنجامى 
باشتردەبێت› هه‌ربویه لەسەر باوك و 
دايك ئەركێکی زور گرنگیان ئەسەرە 
که سۆز و خوشه‌ویستیان پببه‌خشن 
و ل‌تزیکهوه چاودێرییان بکهن؛ 
نه‌وه‌ی جیی داخه زور بەخێوكەر و 


داده و دايه‌نيك سۆز و خوشه‌ویستی 
و هه‌ست به‌ئارامی نادات به‌مندال وەك 


دایکوباوك. 

"مامزستای پسپزر له‌کزلیجی پزیشکی 
دان-ی زانکزی سلیمانی 

سه‌رچاوه‌کان 


1. Esential of Oral 
Pathology and oral Medicine 
by :R-A.Cawson, E.Wodell 17" 
edition 2002. 
› he طبیب الاسنان-)160116‎ 2 
صادرة عن نقابة اطباء الاستان في العراق - بغداد‎ 
2002 العدد الخامس اب‎ 


د. کورده ناوات ئاغا * 

فیتامینه‌کان پێكهاتەیەکی تیکه‌لن 
که خانه‌کانی له‌ش پیویستیان 
پنیه‌تضی بق گەشەكردن› چونکه 
بریتبن له‌مسادده‌ی کیمی‌اوی که 
بایه خیکی زۆریان له‌پاریُزگاریکردنی 
باری ته‌ندروستی جه‌ستهدا ههیه» 
سهرهه‌لدانی فیتامینه‌کان کونن بۆ 
سالانی 1820-1910 ده‌گه‌رنته‌وه» 
کاتێك زاناکان بۆیان ده‌رکه وت هەندێك 
له‌نه خوشیه‌کانی وهك بیری بیری و 
نه‌سکه‌رپوت و ئێسكەنەرمە به‌هوی 
که‌موکوری لەھەندێك مادده‌ی تایبه‌تیدا 
وەك فیتامینه‌کان؛ رووده‌ده‌ن* 


له ش توانای بەرهەمھێنانى هیچ كام 


هراویبوون به‌فیتا مینه‌کان 


له‌فیتامینه‌کانی نییه جگه له‌فیتامین 
0› لەبەرئەوە بۆ وهرگرتنی ثه‌وانی 
دیکه پشت به‌خوراکه جوراوجوره‌کان 


سیانزه جۆر فیتامینی سه‌ره‌کی 
ھەن› ثه‌وانیش فیتامین ۸ فیتامین 
€› فیتامین(1 فیتامین 8» فیتامین 
€› فیتامسین 3[ جگه له تیکه‌له‌کانی 
وەك› سیامین 81› رایبوفلافین 
2 نیاسین 83› هه‌ریه‌ك له‌ترشی 
پانتوسينيك 85› پایرودوکسین 36 
کومباله‌مین ۰1912 ترشی فوليك و 
بایوتین؛ ههن: 

فیتامین 2 به‌هوی به‌رکه‌وتنی 


تیشکی خور لەسەر پێست لەلەشدا 
دروستدەبێت› بهلام له‌هه‌ندیك 
خواردنیش دا هه‌یه که له‌کاتی بوونیدا 
به که‌می له ش به شیّوهیه کی ناسروشت 
ده‌توانیت سوودی لێوەرگرێت0 
ثیتامینه‌کان له رووی 
توانه‌وه‌یانهوه بەگشتى کرت 
به‌دوو به شی سهره‌کییه وه: يەكەميان› 
ثه‌وفیتامینانه‌ی له تاوده‌توینهوه» دەك 
قیتامین € و فیتامین 8› لەبەرئەوە 
بوماوه‌یه‌کنی .زقر :كەم لەلەشدا 
ده‌میننه‌وه» لەش به‌زوویی له‌ریگای 
گورچیله‌کانه‌وه فرێیان دەداتە 
ەزد هلام خەن :1312 تە 
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ھەر سەر به‌کومه‌له‌ی قیتامینه له‌ئاودا 
تواوه‌کانه» له‌جگه‌ردا گلده‌دریْته‌وه 
و توانای مانه‌وه‌ی ههیه بو ماوه‌ی 


6 سال. خواردنی ثه‌و خوراکانه‌ی 


که ئەمجۆرە امینانه‌یان تیدایه 
پیویسته به‌به‌رده‌وامی لهژهمه‌کانی 
رۆژانهدا بخورین» باشتریش وایه 
به‌ته‌ری و به‌کالی بخورێن› به‌تایبه‌تی 
.¦ چونکه له‌پاش کولاندنی ئهو 
سوودانه لەدەستدەدات که تیایدایه. 
خواردنی فیتامینه له‌ئاو تواوه‌کان 
زياد لەپێويست› نابنه ژه‌هراویبوونی 
لەش و زیان پیگه‌یاندن» ته‌نیا فیتامین 
€ و پایریدوکسین 86 نەبێت› زۆرى 
فیتامین € دەبێته هھۆی ره‌وانی و 
گێژبوون و ژانەسك و هەندێجاریش 
بەردى گورچیلە› زیادخواردنی 
پايريدۆکسینیش دەبێته هۆی تێکدانی 
ده‌ماره‌کاتی مش و له‌دەستدانى 
توانای ده‌ست و په‌نجه‌کان. 
دووه‌م» ثه و فیتامینانه‌ی له چه‌وریدا 
ده‌توین »وه وەك فیتامینه‌کانی 
E‏ ۸۰1۰ وK›‏ ثه‌وانهن که لەگەل 
20 


زانستی سەردەم 39 


توانوه‌ی چه‌وریدا له ریخوله باریکه‌دا 
ده‌توینه‌وه‌و تیک لاو بەخوێن دەبن› 
ئەم فیتامینانه له جگه‌ردا کزده‌بنه‌وه‌و 
لهوانهیه بوماوه‌ی چه‌ند ساڵێك لەش 
گلیبدات»وه» بویه زیادخواردنی 
ه‌مجوره فیتامینانه بوماوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام ده‌بنه‌هوی ژه‌هراویبوونی 
له‌ریگای به‌رده‌وام 


لهش و پیویسته 
خواردنی هه‌موو جوره خوراکیُکی 
به‌سوود لەش ثه‌مجوره فیتامینانه 
وەردەگرێت› نەك له‌شیوه‌ی 
دەرمانداء هەندێك له فیتامینه‌کانی 
وەك فیتامبن۸۰۰۳ وا ناسراون 
که دەبنەھۆی که‌مکردنهوه‌ی 
مادده‌ی زیانبه‌خش ه‌له‌شداه 
مادده زیانبه‌خشه‌کان» ئه‌وانەن که 
لەئەنجامى به‌کارهینانی ئه‌ندامه‌کانی 
لش به‌تیپه‌ربوونی کات و به‌ره‌و 
پیری چوون» موق ده‌ردانی مادده‌ی 
کیمی‌اوی زیانبه خش دروستده‌بن 
و ئەگەر له‌ناونه‌چن ده‌بنه‌هوی 
دروستبوونی نه‌خوشییه‌کانی دل و 
شیرپه‌نجه و ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی 


پیری به‌زوویی: 

که‌می ھەر جۆرێك له‌فیتامینه‌کان؛ 
دهبیّته هی سهرهه‌لدانی جۆرێك 
نه‌خوشی لەلەشدا› باش‌ترین شیوه 
بۆ زانینی که‌می فیتامین له‌ریی 
ده‌ستنیه انکردنی ۆش کهویه» 
چونکه به‌کارهینانی فیتامینه‌کانیش 
به‌بی هق يان بۆ مه‌به‌ستیکی نه‌زانراو» 
له‌وان‌یه ببیته هوی تێکدان يان 
ناهاوسهنگیکردنی ماددهیه‌کی دیکه 
له‌له‌شدا؛ به‌لام لەهەندێك حاله‌تدا 
به‌کارهینانیان پیویسته بزنمونه بۆ 
پارسهنگکردنه‌وه‌ی که‌می فیتامین 
لەلەشدا وەك له‌حاله‌تی دووگیانی يان 
شیرداندا يان مندالی ساواو بچوك يان 
مروفی به سالاچوویان ئە‌و که‌سانه‌ی 
ته‌نیا خواردنی رووه‌کی ده‌خون و هو 
که‌سانه‌ی که پارێزدەكەن به‌مه‌به‌ستی 
دابه‌زینی کیشیان. 

گرنگی فیتامینه‌کان لەلەشدا 

تائیستا فرمانه سهره‌کییه‌کانی 
فیتامینهکان لەلەشدا به‌ته‌واوی 


نه‌زانراوه» بسهلام نه‌بوونی ھەر يەكێك 


له‌وانه ده‌بیته‌هوی تیکدانی يان 
زیانپیگه‌یاندنی به‌شێك له‌به‌شه‌کانی 
لەش› به‌شیّوه‌یه‌ کی گشتی گرنگی ھەر 
يەكێك له فیتامینه‌کان بق ثه‌ندامه‌کانی 
لهش به‌مجوره‌یه : 

ترشی فۆليك و فیتامینه‌کانی؛ 1 
2 16 85 و فیتاسین» 
بو میشل و ده‌ماره‌کانی میشك 
گرنگن› فیتامین ۸ و 82 بو چاو و 
فیتامین ۴ بۆ ده‌ماره‌کانی خوین؛ 
هه‌روه‌ها سییه‌کان سوودوه‌رده‌گرن 
له‌فیتامین 4و٤‏ و دل له 81و 5› 
ھۆرمۆنى نه‌درینالین سوودوەردەگرێت 
Cad‏ :192 :195 مه‌رچی:136 .83 
£ 92.۸۰ بو پیست زور گرنگن» 
كۆئەندامى زاوزیش سوود له‌ترشی 
فۆليیك و فیتامین ۸ وەردەگرێت و 
ماسولکه‌کان له فیتامینه‌کانی 86 
5„ به‌سته‌ره شانه‌کانیش سوود 
له‌فیتامین € وه‌رده‌گرن. بق ددان و 
پووك فیتام ین >۸0 زور گرنگه؛ 
فیتامین 86 950 بۆ کوله‌ندامی 
ھەرس و فیتامین ۸۰00 بق يسك 
گرنگه» ههروه‌ها بایوتین و ترشی 
فوليك و *01016) 8و فیتامین 1 
بۆ به‌خشینی جوولهو وزه به‌سوودن» 
بهلام بۆ گه‌شه‌کردن و گه‌وره‌بوون 
ترشی فولیك و4و812 گرنگن؛ 
هه‌روه‌ها فیتامین )یش بۆ كۆئەندامى 
به‌رگری و ترشی فوليیك› ھەريەك 
لها E.‏ .312 .86 .85 بو خوین 
سوودبه خشن. 

پیویستی فیتامین له‌مروفیکه‌وه 
بق مروفیکی دیکه ده‌گوریت» به‌لام 
به‌گشتی به‌پیی یاساکانی به‌شی 
کزمیتهی ته‌ندروستی خوراك 
له‌به‌ریتانیا له‌سالی 1991دا و یاسای 


نه‌ضه‌وه به‌کگرتووه‌کانی ئه‌مریکا بۆ 


پیویستی روزانه‌ی خۆراك له‌سالی 
9 داهاتووه که پیویستی رژزانه‌ی 
فیتامینه‌کان بۆ که‌سیکی ته‌ندروست 
له‌ته‌مه‌تی 9-50 1سال بەمشێوەیەیە: 

Biotin بایوتین‎ 

پیشی وة Coenzyme‏ 
۸ یان فیتامین1]» بوونی بایوتین 
بەزۆرى له شیوه‌ی حەب لەگەل 
فیتامینه تیِکه‌لاوه‌کان دا هه‌یه‌و وەك 
شیوهیه‌کی ناسروشتی ده‌توانریْت 
وه‌ربگیریت. بایوتسین یاریده‌ده‌ریُکی 
گه‌وره‌یه بق چه‌ند ئەنزايمێك له‌له شدا؛ 
یه‌کیٌکه له فیتامینه سه‌ره‌کییه‌کان که 
کاربوهی درات و ترشه چه‌ورییه‌کان 
تیکد هش کننتت له خوراکه وم بق وزه؛ 
ده‌یانگوریت: 

هه‌روه‌ها بايوتين گرنگه بۆ 
دروستبوونی چه‌وری باش لهله‌شدا و 
فریدانی به‌رماوه‌ی پروتین که له‌له‌شدا 
کۆدەبێتەوە. 

بایوتین لە‌زۆربە‌ی خوراکه 
جوراوجوره کان دا هه‌ی»۰ به‌تایبه‌تی 
جگەر› پاقله» زه‌ردینه‌ی هیلکه؛ 
قه‌رنابیت» قارچك› به‌لام به‌شی هه‌ره 
ززری هم فیتامینه که لش سوودی 
لێوەردەگرێت له‌ریی به‌کتریایه که‌وه 
دوس دەك که له ریخولپاریکدا 
ده‌ژی. هه‌روه‌ها تائێستا به‌ته‌واوی 
نه‌زانراوه لش روژانه پیُویستی به چه‌ند 
لەم فیتامینانه ههیه؛ به‌لام به‌گشستی 
ریژه‌ی 200-0 11108 اساییه. 

بایوتسین لهریگ‌ای به‌کتریای 
هش و خقراکی روژات وه به‌ته‌واری 
ده‌ستده‌که‌ویْت» بهلام به‌هه‌رحال 
ئەگەر نه‌بوونی يان که‌مبوونی روویدا؛ 
به‌تایبه‌صی به‌هسوی زور خواردنضی 
سپینه‌ی هیلک ب‌ته‌نیساو به‌کالی 
رووده‌دات هه‌روه‌ها به‌هوی زۆر 


به‌کارهینانی ئەنتى بایتیکه‌وه که 
ده‌بیته‌هوی له‌ناوبردنی ئه‌و جوره 
به‌کتریا سوودبه‌خشهی که بایوتین 
دروستده‌کات لهله‌شدا» ثه‌وا پیُویسته 
ئهو خوراکان» زیاتر بخورین؛ که 
به‌بوونی بایوتین تیایاندا دەوڵەمەندن. 

که‌می بایوتبن له‌له شدا ده‌بیْته‌هزی 
هه‌ستکردن به‌هیلاکی» بێهێزی» 
که‌مخوری؛ قژرووتان وه خه‌موکی 
و نه‌بوونیشی به‌شیوه‌یه‌کی زژرو 
بوماوه‌یه‌کی زور لهوانه‌یه ببیْته‌هوی 
سرههلدانی خورانسی پێست و 
هه‌ورکردنی زمان. 

وه‌رگرتنضی بایوتین به‌شیوه‌ی 
ده‌رمان ده‌که‌ویْته‌سهر زورو که‌می 
شکهرمه لدانی نه خود از که 
به‌هی که‌می بایوتینه‌وه رووده‌دهدن؛ 
به‌لام بەشێوەيەكى گشتی رۆژانە 
10208300-0 لهریی حەب 
بەكاردێت0 1 

ترشی فوليك 8010 Foi‏ 

ترشی فوليك به‌گشتی به‌ته‌نیا 
له‌شیوه‌ی حه‌بدا یان شروب 
ده‌ستده‌که‌ویْت» يان به‌تیِکه‌لاوی 
لەگەل فیتامینه کانی دیکه‌دا» به‌بری 
«400mcg jly 200mcg‏ بهلام 
له‌کاتی پێویست زیاتر 500۳0684 
لهریشی نوسراوی پزیشکیه‌وه 
وه‌رده‌گیریت بو ثه‌و که‌سانه‌ی که 
تووشی تیکشکاندنی خروکه‌ی سووری 
خون ده‌بن و به‌هویه‌وه تووشی 
که‌مخوینی ده‌بن: 

بو کارکردنی ترشی فوليك 
لەلەشدا چه‌ند ئەنزايمێك گرنگه و 
بو به‌رهه‌مهینانی ناوك له‌خانه‌کانی 
لەشدا رولیکی سهره‌کی ههیه» بۆيە 
گرنگییه کی زوری هه‌یه لهدروستبوونی 
خانهی پته‌و له‌کاتی گه شه‌کردن و 
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له‌کاتی پیگه‌یشتنی كۆرپەلە له‌سکی 
دایکدا. 

ترشی فولیك لفیتامینه 
سره کییه‌کانی دروستبوونی خرۆکه‌ی 
سووری خوینه له‌ریی موخهوه و 
ياريدەدەرێكى پتەوە بۆ به‌هیزبوونی 
دەمارەكانى مش و کارکردنیان 
به‌ریکی و به‌تایبه‌تی بربره‌ی پشت: 

7 گرنگترین خۆراك که دهوله‌مه‌نده 
به‌ترشی فۆليك سەوزە لاسك 
سەوزەکانە› هه‌روه‌ها جگەر› پرته‌قال؛ 
گویزه‌مه‌نییه‌کان و زەردێنەی 
هیلکه‌یه. 

پویستی رقژانه‌ی مندالی ساوا 
تا يەك سال بو تهمجتوره فیتامینه 
8 يەد تا سێ سال 70 
8و چوار تا شەش سال 100 
8و حهوت تا ده سال 150 
8و یانزه سال به‌ره‌و ژوور 200 
8 پیش سکپربوون تا شیردان 4 
.mg‏ 

ژەمه خوراکه سەرەكييەكانى 
روژانه به‌شی ته‌واوی پێویست لەترشى 
فوليك به خانه‌کانی لش ده‌به خشن؛ 
بهلام لەگەل ثه‌وه‌شدا هه‌ندیجار 
تووشبوون به‌که‌می ئەمجۆرە فیتامینه 
روودەدات› بق نموونه له کاتی سکپریدا؛ 
که‌می ترشسی ۆليك زیاندەگەیەنێت 
به‌بریسره‌ی پشتی کورپه‌ له بزیه 
وه‌رگرتضی به‌شیوه‌ی دەرمان بق 
ژنان له‌ماوه‌ی بریاردانی سکپریووندا 
تا هه ی رھ ىرق 
زور گرنگهو ئێستا لهززربه‌ی ولاته 
پیش که‌وتووه‌کاندا بوته یاساییه‌کی 
بنه‌ره‌تی بۆ ژنان» که به رینمایی پزيشك 
برع پتویسست لەم ج زره فیتانین 
وه‌رده‌گرن. هه‌روه‌ها ترشی فوليك بۆ 
کذرپه‌ی تازه له دایکبووی پیش وه‌خت 
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زور گرنگه» يان ثه‌گه‌ر كۆرپەلە کیشی 
لەپێویست که متربیت بۆئە وهی گه شه و 
زیادبوونی پپویست بەردەوامبێت› 
هه‌روه‌ها وه‌رگرتنی ترشی فوليك بق 
که‌سانيك زور گرنگه که تووشبوون 
به‌نه خزشییه کانی جگهر و ریخوله 
باریکهو ثهو که سانه‌ی بەرێژەیەکی زۆر 
مادده کهولییه‌کان دەخۆنەوە› چونکه 
پالاوته‌ی فیتامین»کان لهخوینیاندا 
که‌متره له‌که‌سانی ثاسایی. 

هەندێك د ه رمان ھەن که بق نه خوزشی 
جوراوجور به‌کاردین و ده‌بنه‌هوی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ترشی فوليك لەلەشدا 
وەك ده‌رمانی دژه مه‌لاریا» حه‌پی دژه 


سکپری که مادده‌ی ئيسةرۆجين يان 
هەندێك لەئازار شکینه‌کانی تێدابێت. 


که‌می ترشی فۆليك لەلەشدا 
دەبێتەهھۆی دهرکه‌وتنی که‌مخوینی» 
واته که‌مبوونه‌وه‌ی خروکه‌ی سوری 
خوێن لەلەشدا. به‌گشستی تووشبور 
هه‌ست به‌بی هیزی ده‌کات» حه زنه‌کردن 
به خواردن» دلتیکهه‌لاتن و ره‌وانی و 
فثرووتانه‌وەو هه‌روه‌ها داب 
ناودهم و پووك لەگەل زمان برژانەوە0 

به‌لام له‌مندالسی تازه‌له‌دایکبوودا؛ 
نه‌بوونی ترشسی فۆليك دەبێتەهۆی 
له گه شه وه‌ستان: 

لەپاش تاقیکردنه‌وه‌ی پێویست و 
زانینی هی نه‌خوشی و که‌مخوینی؛ 
پزيشل ده‌توانیت به‌راده‌ی mg5-‏ 
5 ترشی فولیل بو نەخۆش 
ده‌ستنیشانبکات» زۆرجارئەم فیتامینه 
لەگەل فیتامین 1312 وهرده گیرلت؛ 
چونکه وا زانراوه که هه‌ردوو فیتامین 
ته‌واوکه‌ری یه‌کترن و باشتره پیکه‌وه 
به‌کاربیٌن؛ به‌لام پاش چاکبوونه‌وه‌ی 
نه‌خوش يان هه‌ستکردن به‌باشبوون؛ 


به‌پیی پێویست که‌مده‌کرینه‌وه. 


هه‌رچه‌نده زیادبه‌کارهینانی ترشی 
فوليك زیانبه‌خش نییه؛ به‌لام لهچه‌ند 
حاله‌تیکدا له‌وانه‌یه هۆی تیکدانی 
فیتام ن12 9 له‌خانه‌کانی له شداو 
تیکشکاندنی» بزیه پزيشك ززرجار 
امزژگاری تووشبووه‌کان ده‌کات 
به‌به‌کارهینانی فیتامین1312 لەگەل 
ترشی فوليك. 

نیاسین 118011( یان فیتامین 133 

نياسين133 به‌گشتی وهك حەپ› 
بەتەنيا يان بەتێکەڵاوی لەگەڵ 
فیتامینه‌کانی دیکهدا ]۷[ 
۹ وه‌رده گریت» به‌تایبه‌تی 


له‌ریی نامزژگاری پزیشکه‌وه. نیاسین 
3 رۆڵێکی گرنگی هه له وکارانه‌ی که 
ئەنزایمەكان لهله شدا جێبەجێيدەكەن› 
هه‌روه‌ف | یاریده‌ده‌ریکی سهره‌کیه 
بۆ گورینی شه‌کر له خوییندا بۆ وزه و 


دروستکردنی چه‌وری: 

فیتامین 133 پیویستیه‌کی‌بنه‌ره تیه 
بۆ کارکردنی کوئه‌ندامی ده‌مار پیست 
و كۆئەندامى هه‌رس هه‌روه‌ها ھۆرمۆنى 
ستبروید دروستده‌کات که یاریده‌ده‌ره 
بۆ کزنهندامسی به‌رگری لەلەشدا» 
هه‌روه‌ها بق شکاندن و به‌کارهینانی 
مادده‌ی کاربزهیدرات و کانزاکان؛ 

فیتامین 83 به‌شیوه‌ی سروشتی 
له‌چه‌ند خوراکیکدا هه‌یه ھەروەك 
هک رکشت شور له وه راو 
جۆ› گوێزەمەنییەكان. پئویستی 
بەمجۆرە فیتامینه له‌مروفیکه‌وه بۆ 
مرژفیکی دیکه هه‌روه‌ها له قوناغه‌کانی 
ژیان و بەپێی توخمی نیر و می جیاوازه 
و به‌پیی پیویست ده‌گوریت: 

مندالی تازه ه دایکبوی تا سى مانگ 
4 08 حه‌وت مانگ تا نۆ مانگ 5 


8 ده مانگ تا دوانزه مانگ 8 08 
يەك سال تا سێ سا 11 108 چوا 
سال تا شەش سال 121708 حه‌وت 
تا چوارده سال 15 8 پانزه تا 
هه‌زده سال 17 108» توخمی نیرینه 
9 تا 50 سال 13 72 توخمی 
مێینه 19 تا 50 سال 16 51 »12 
سال به‌ره‌و ژوور 12 01118 


تیبینی ثه‌وه‌ده‌کریت که فیتامین 
3 زورترله کاتی ره سیوبووندا بۆلەش 
به‌هزی ثه‌و گزرانکارییانه‌وه 
که لەھۆرمۆنەكاندا توب بهلام 
«یه‌کی گشتی له‌کاتی سکپریدا 
باو ایتا مین ناکرت 
ته‌نیا لەكاتىى شسبرداندا بت که 


پیویسته 


پیویستی رزژانه بەرێژەی 2 1118 
زیادده کات: 


ززربه‌ی خراکه جوراو جزره‌کانی 


رۆژانە دموله مه نده به‌مجوره قیتامینه» 
هرت وه سهرهه‌لدانی که‌مسی 
له که سانیکی که‌مدا به رچاوده که‌ویت 
بۆنموونە› تووشبووان به‌نه خوشی 
ریخوله کاتێك به‌هوی»وه پالاوتن 
as‏ مادده‌ی سوودبه‌خش 
لەخۆراكدا تێكدەچێت كەسێك که 
نەخۆشى جگه‌ری هەبێّت يان ثه‌وانه‌ی 
مادده کهولییه‌کان زۆر ده‌خونه‌وه. 
هه‌ندیجار پزیشك فیتامین 83 
وەك حه‌پ» ده‌ستنیشانده کات بق ئو 
که‌سانه‌ی به‌سالاچوون کاتێك تووشی 
نەخۆشى به‌دخوراکی ده‌ین؛ هه‌روه‌ها 


ثه‌وانه‌ی ریژه‌ی چهوری له خوینیاندا 


زۆرە به‌بسری 6108 روژانه فیتامین 
& %*%*" ۷ 

که‌می فیتامین 83 دهبیته‌هوی 
جۆرە نەخۆشييەك که پێتى دەڵێن 


پێلاگرا ۳6۱12872 واته قڵێشان 
و توێژ فریدانی پیست؛ تووشسبوو 
هه‌ست به‌ثازاری زوری پێست و 
سووربوونه‌وه‌ی ده‌کات به‌زقری ثه‌و 
پیسته تووشی قلیشان و شەق بوون 
دەبێت که تیشکی خور لێى ده‌دات 
يان رووبه‌روی خشاندن ده‌بیْته‌وه يان 
له زیرفش اردایه هه‌روه‌ها هه‌وکردن و 
برژانه‌وه‌ی دهم و زمان» دڵتێكهه‌لاتن› 
وشییه ده‌روونییه‌کان 


ره‌وانی» نه 
وەك خه‌موکی» دله‌کوتن و توره‌یی و 
شیتی و گێلى. 

بۆ تووشبووان به‌نه‌خوشی 
پیالاگرا بو ته‌مه‌نی گه‌وره» رژژانه 
به‌بسری 128100-500 له 


حه‌پدا به‌ناوی نیکوتینه‌ید به‌کاردییت» 


دی 


بس تدای كەمەن خی 12 مکالان 
0 - 3001008 روژانه به‌کاردیت؛ 
به‌لام بق که‌سانتك که که‌می ئەمجۆرە 
فیتامینه نەگەیشتۆتە ریژه‌ی پیالاگرا؛ 
بری 0108-25 5روزانه وەردەگیرێت. 
زیاد لەپێویست خواردنی فیتامین13 
زیاتر 508084 لەرۆژێكداء لهوانه‌یه 


هوی خوروی پێست و 
تاره قکردنه‌وه‌و ژانەسەر› ههروه‌ها 
رشانه‌وه و برینداربوون و رووشاندنی 
ى بۆيە ئامۆژگارى E‏ 
ئەوەیە که له‌سهرتیری بخورێت. 
هەندێجار زياد لەپێویيست خواردنی 
فیتامین 83 به‌بسری زیاتر له 28 که 


بیتەهۆى سةرهه‌لداتى 
نەخۆشييەكانى جگەر و هه‌وکردنی 
جومگەكان و زیادبوونی ریسژه‌ی 
شه‌کر له خویندا» له ثه‌نجامی ئەمانەش 
هه‌ستکردن به‌تینویتی و دهم 
وشکبوون: 

ترشی پانتۆسينيك - فیتامین 135 
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فیتامین15 به‌شنوه‌ی حه‌پ 
به‌تیکه لاوی لەگەل قیتامین و کانزاکاندا 
ده‌ستده که ویت و نه خوش ده‌توانیت 
سوودی لێوەربگرێت. فیتامین ۳5 
لەلەشدا زور گرنگه بۆ به‌ریکی 
کارکردنی ثه نزایمه کان بق دروستبوونی 


وزه له شهکر و دروستبوونی چه‌وری 
لەلەشدا› هه‌روه‌ها زور گرنگه بق 
دروستبوونی کورتیکزستبرژیده‌کان و 
هۆرمۆنى توخمى. 

ت فیتامینه سوودبه‌ خشه بق 
کارکردنی فیتامینه‌کانی ديكهەش 
لەلەشدا› هه‌روه‌ه | بۆمێشك و 
رژیینه‌کانی ثه‌درینال بەشێوەيەكى 
گشتی بق گه شه‌کردن و گه‌وره‌بوون» 
به‌تایبه‌تی له‌مندال و هه‌رزه کاردا. 

فیتامین135 به شنوه‌ی سروشتی 
له زورب ی سهوزه‌کاندا هه‌یه» ودك 
لهدانهویكو خزراکه ناژهلییه‌کانی 
وهك جگەر› گورچیله دلْ» ماسی و 
زەردێنەی هیْلکه. تائێستا به‌شیُوه‌ی 
زانستی پیویستی روزانه‌ی مرۆف 
به‌فیتامین 85 دیارینه‌کراوه؛ بهلام 
به‌گشتی پپویسته مروفیکی اسایی 
له‌رزژیک دا 3-7108 فیتامن 85 
لەژەمە سره کییه کانیدا هەبێت. 

وەرگرتنى فیتامین 85 تەنيا 
بۆ ئهو که‌سانه پێویستن که تووشی 
بەدخۆراكى بوون› چونکه ژه‌مه 
خوراکه‌کان رژژانه بری ته‌واو له‌مجوره 
شیتامینه‌ی تدای تورشتبوون به‌که‌می 
فیتامین 85 پێیدەڵێن بێری بێری 
بو هو مەبەستەش له شیوه‌ی حه‌پدا 
لەگەل فیتامینه تیِکه‌له‌کان وەك 
ده‌رمان وەردەگیرێت› ههرچه‌نده 
هەندێك كەس رایان وایه که زياد 
لىم را ى تمجوره 
فیتامینه ده‌بیْته‌هوی هیشتنه‌وه‌ی 


مووی سەر به‌ره‌شی واته سەر سپی 
بووین هه و آ کته ود ی 
نه‌خوشی شکرهدو نه‌خوشییه 
دەروونییەكان› به‌لام تائێستا هیچ 
لیکولینه‌وهیه‌کی زانسستی به‌ته‌واوی 
ثه‌هه‌ی نه‌سه لماندووه. 
نیشانه‌کانی سه‌رهه‌لدانی كەم 
فیتامین 85 لهو که‌سانه‌دا رووده‌دات 
که تووشی ب‌دخوراکی دەبن 
وهك ژانەسك› هه‌ندیجار بنى پێ 
سوتانه‌وه و برژانه‌وه» بەپێی پێویست 
پزیشك بری 5-2018 له‌رۆژێکدا 
بق تووشبوو دیاریسده‌کات. لەپاش 
تاقیکردنه‌وه‌ی زانستی دهرکه‌وتووه 
زياد له‌پیویست خواردنی فیتامین 
5 به‌بسری تای00111 1و زیاتریش 
لەرۆۋێكدا نەبۆتە هی ژه‌هراویبوون؛ 
بو ئەمجۆرە شيتامینه 
له‌جوری فیتامینه له‌ئاودا تواوه‌کانه» 
ئه‌گه‌ری ژه‌هراویبوونی لەلەشدا زور 
که‌مه» چونکه به‌شنوه‌یه‌کی اسان 
لەرێگای میزکردن »وه لش فریی 
دەداتە دەرەوە› به‌لام خواردنی زیاتر 
20004 8 دەبێته هزی ڕەوانى. 
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سروشتییه لەگە‌شەیى مرۆڭ› هه‌موو 
مرۆقێك له‌هه‌موو قوناغه‌کانی ژیانیدا 
خه‌ونی سیکسی ده‌بینیت. هه‌موو 


مرۆقێك لەماوەيەك له‌ماوه‌کانی زیانیدا 
خه‌ونه سیکسییه‌کانی چرده‌بنه‌وه 
هصوکاری ئەمەش به‌نده به‌پاری 
ده‌روونییه‌وه به شسیوه‌یه‌کی گشتی و 
به‌ژیانی سیکسییه‌وه به‌شیوه‌یه‌کی 
تايبەتى. 

خه‌ونه سیکسییه‌کان له بوشاییه‌وه 
دروستنابن و بێئامانجیش نایه‌نه 
ثاراوه. له‌کات و شێوەيەكى 
دیاریکراودا بەسەر رووبه‌ری خه‌وندا 
گوزەردەكەن› له‌به‌رئه‌وه‌ی خزمه‌تی 
پیداویس‌تییه‌کی دیاریکراوی مرۆف 
ده‌کهن يان دەیانەوێت په‌ياميك بهو 


كەسە بگه‌یه‌نن که خه‌ونه‌که ده‌بینیت. 


خه‌ونه سیکسییه‌کان له‌وانه‌یه 
نه‌رمونیسان و خۆش بن له‌ساتی 
روودانیان دا» له‌دوای بێداربوونیش 
لییان ده‌شیّت هه‌ستیکی نه‌رمونیان و 
خۆش و گه‌شانه‌وه‌یهك له‌لای که‌سه‌که 
بەجێبێلئن؛ له‌وانه‌ضه که‌وه‌نده 


ناخوش و توندوتیژ بن به شیوه‌ك 


مرۆف لەحاڵەتى فزبیاییه‌کی توند 


چونکه خه‌ونه سیکسییه‌کان هه‌ميشه 
دیمه‌تیکی ثه‌فین داری سوزداری 
وه‌نه‌وشه‌یی نییه ده‌رباره‌ی سیُکس؛ 
به‌لکو زۆرێك له‌خه‌ونه سیکسییه‌کان 
خه‌ونی سیکسی ناسروشتین که مرۆف 
له‌سه‌ریان راهاتوون. 

هه وین له‌وانه‌یه خه‌و به‌وه‌وه 
ببینیت که سیِك به‌زوره‌ملی سیُکسی 
لەگەلدا ده‌کات.» يان خوی کاری 


سیکسی نه‌وتو ده‌کات که‌هیسج 
كاتێك له‌حاله‌صی بێداریدا ببری 
له‌وه‌نه کردوتهوه کاری وابکات يان 
به‌هیچ شێوەیەك کاری واناکات. 
هەندێك خه‌ونی سیکسی روون 
و اشکران و هەندێکیان ثالوز و 
ته‌مومژاوین و وا له خه‌وبین ده‌که‌ن 
که دوای بیّداربوون وه لهحاله‌تی 
دله را ێ و شهرمند هییدا بسژی و 
خویشی ل‌خه‌ونه‌کهی تینه‌گات» 
چونکه زور بابهت ل‌خه‌ونه 
سکس ییه کاندا به‌ده‌مامکی جیاواز 
له‌خه‌ون دا داده‌پوشرین؛ ئەمەش 


مه‌سهله‌یه‌ کی سروشتییه» چونکه 


ئیمه تەنانەت له‌باری بێداریشدا 
به‌جويك له‌تواجپوشی و شاردنه‌وه‌و 


پەردەپۆشى مامهله لەگەل سێكسدا 


ده‌که‌ین. 


که دذلیتن خهونه نشرکسییه‌کان؛ 
هه‌موو ثه‌و خه‌ونانه ده‌گرنه‌وه که 
په‌یوه‌ندییان هه‌یه به‌ژیانی سیکسء 
و ژیانی سوزداری مرۆقەوە› دوو جۆر 
لهخه‌ونی سیکسی ههیه: 

1. خه‌ونی سیکسی راشکاوانه: 

شهو خه‌ونانهن که خه‌وبین - 
هو که‌سه‌ی خهونه‌ که ده‌بینیت- 
به شیوه‌یه‌کی اشکرا خی يان 
کەسێکی دیکه له خه‌ون دا ده‌بینیت 
سکس ده‌کات يان بەشێوەيەك 
له شیوه‌کانی ئاوێزانبوونى سوزداری 
ئەنجامدەدات به‌شسیوه‌یه‌کی لێکچوو 
لەگەل حاله‌تی بێداریدا واته له‌واقعدا 


چون رووده‌دات له‌خه‌ونه‌کدا 


به‌وشیوه‌یه ده‌یبینتیشت» خهون» 
سیکسییه راشکاو يان ثاشکراکان دوو 
مین 

تا خه‌ونسی تیربسوون و به‌دیهاتنی 
خوزگه‌کان: ه‌مجوره خه‌ونه ده‌بیْته 


جۆرێك له و خه‌ونه سیکسییانه‌ی 
دەوترێت ئیحتلام» ئەگەر که‌سیکی 
برسی خهون به‌نانه‌وه بینیت» ثه‌وا 
که‌سیکی برسی له‌رووی سیکسییه‌وه 
خه‌ون به‌تاویزانبوونی سۆزدارى يان 
ثه‌نجامدانی سیکسوه ده‌بینیبت. 
ئەم خه‌ونانه مادده‌که‌یان سۆز يان 
سیکسی راسته‌وخویه که ئەقل بۆ 


وه مه‌یذان؛ 


به‌ثامانجی تیرکردنی ئهو برسێتییه 
سۆزدارىيان سیکسوالییه‌ی که له روژدا 
به‌ده‌ستییه‌وه نالاندوویه‌تی» بهلام 
خوی وا پیسشانداوه که ره تیکردوته‌وه 
يان به‌شیوه‌یه‌کی ۳ يان نه‌ستی 
فه رامش یکردوو 
برسیتییه سوزداری يان سیکسییه 


له‌وانه‌یه ئەم 


ته‌نیا لەئەقڵى خه‌وبیندا هەبێت و هیچ 


په‌یوه‌ندییه کی بهو کارتیکه‌رانه‌ وه 
نەبێت که له‌روژدا هه‌بوون يان له‌وانه‌یه 
پیداویستییه‌کی شکستهاتووی کون 


خه‌ونه سیکسییه راشکاو يان 
ئاشكراكان ثامانجیسان تلیرک‌ردن 
و به‌دیهینانی خوزگهو خواستی 
سۆزداريى و سیکسین که لهوان‌یه 
ته‌نیا به ختووکه‌و ده‌ستپیاهینانیکی 
ساده‌و ساکار خه‌وبین بگه‌یه‌نیته 
پله‌ی نه‌شسوهو لوتکه‌ی هاویشتن و 
ئۆرگازم. 

0 خەونە سیکنییه هیماییه‌کان: 

ناوه‌روکی ئهو خه‌ونانه سیکس 
يان سوزی راشکاون؛ وەك ئاماۋەمان 
پێدا خه‌وبین خوی يان که‌سیکی 
دیکه دەبینێت لهدوخی ناویْزانبوونی 
سۆزدارى يان ثه‌نجامدانی کاری 
سیکسی‌هه روه‌ك له واقعدایان له بێداریدا 
رووده‌دات... يان له خه‌ونه که‌یدا هو 
بابه‌تانه ده‌رده‌که‌ون که په‌بوه‌ندییان 
به‌سیکسه‌وه ههیه» به‌لام هو خه‌ونه 
سیکسییانه په‌يامیّك يان په‌یامی 
زور دور لهسیکس بۆ خه‌وبین 
له خوده گرن: 
تایبه‌تن به‌که‌سیُتی و ژیانی پیشه‌یی 
و کارکردنی و ژیانی کزمه‌لایه تیی و 
واقعی ئێستای يان له‌وانه‌یه خه‌ونه‌که 


به‌ززری ئە‌و په‌یامانه 


تایبه‌ت بێت به‌رابسردووی» بق نمونه 
ئەگەر كەسێك خه‌ون به‌ئیغتسابه‌وه 


بیینێت دەشۆت ئەمە کازدانه‌وهی 


قهی بازە اخاوه هه جینه لت که له سهن 
شەقام و قه‌له‌بالفی هاتووچق و 


په‌رینهوه تووشی دەبێت کاتێك 


دەچێّته سەر كارەکەى.. لێرەدا 
نمونه خه‌ونیکی سیکسی راشکاوتان 
بۆ باسده‌که‌م که‌هه‌رچه‌نده خه‌ونیکی 
سیکسییه؛ بهلام هیْماییه‌کی دوور 
له‌سیکس دەگەيەنێت. 

سوعاد ونلکی. ته‌تذازیساوه؛ 
پیشهکه‌ی پپویستی به‌جوريك 
له‌داهیْنان»» چونکه لهئه‌ندازیاری 
ته‌لارسازیدا کارده‌کات» لەم ماوه‌ی 
ئەم چه‌ند مانگه‌ی رابردوودا له‌باریکی 
ناره‌حه‌تدا ده‌ژی | که په‌یوه‌ندی 
بەنياتى پیشهییه‌وه هه‌یه» چونکه 
ئهو نوسینگه‌یه‌ی که کاری لێّده‌کات 
رایس‌پاردووه بق ثه‌نجامدانی دیزاینی 
بینایەك که ده‌چیْته ناو پیشبرکییه‌کی 
گرنگه‌وه» که دوارقژی نوسینگهکه‌و 
دوارقژی عیشت ب به‌نده. 

لەم ماوه‌یهی دواییدا سوعاد 
شه‌وانه خه‌ونیکی سه‌یرو وه‌رسکه‌ر 
دەبینێت و دووباره‌ده‌بیته‌وه.۰ خقی 
به‌رووتی و بێ پۆشاك له‌به‌رده‌م چه‌ند 
پیاولکی رووتدا ده‌بینیت» ثه‌وانیش 
بێ جووله وه‌ستاون و هویش 
دەشتدەدات لهثه‌تدامی زاوزئیان که 
لەبارێكى ره‌پیووندایه. 

سوعاد ژنیکه هاوسه‌ریّتی کردووه‌و 
په‌یوه‌ندییه‌کی زور باشی لەگەل 
هاوسهره‌که‌یدا هه‌یه له‌سه‌ر ئاستی 
خیزانی و سیکسیشدا» خویشی = 
وەك خۆی دەلێت- ژنیکی باوه‌رداره‌و 


دلسۆزە و به‌هاوسه‌ره‌که‌ی تێردەبێت0 


که‌واته بۆچى ئەم خه‌ونه وەرىسكەر 


و قێزەوەته دەبینێت؟ ثه‌و حاله‌تی 


دلەراوکێیەی که تووشی بووه به‌هقی 
هو به‌رپرسیاریتییه‌وه که ده‌رباره‌ی 


پێشبرکێی داهینانی تهلارسازییهوه 
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پیی راسپیرراوه ھۆكارى روودانی 
ثم خه‌ونه‌یه. حاله‌تی رووتبونه‌وه‌ی 
سوعاد له‌خه‌ونه‌که‌یدا خوی ده‌بینتلت 
بی پوشاکه» حاله‌تی داهینانه. ساتی 
ثاشکراکردتی هه‌موو ثه‌و شتانه‌یه که 
لایه‌تی» پیاوه رووته‌کانیش لیژنه‌ی 
بریاردان و هه‌لسه‌نگاندنن که بریار 
لسا رکا ەدەن سان 
لەئەندامەکانیشيان دەستلێدانە 
لەشێوازى بیرکردنه‌وه‌و بریاردانیان 
له‌سه‌ر کاره هونه‌رییه‌کان. ماوه‌ته‌وه 
بلێین چووکی پیاو ده‌شیّت هیّماییه‌ك 
بیت بق رەسەنى› بق بینای توندو 
تۆلى بەرز و بلند که لەسەر بناغەيەكى 
تۆكمە‌و به‌هیز دارێژرابێت. 

خه‌ونه‌که‌ی سوعاد خه‌ونیکه 
بۆ دله‌راوکییی پیشهیی و داهێنان 
دەگەرێتەوە و خهونیکی سیکسی 
نییه‌و مادده‌ی سیُکسی لهو خه‌ونه‌دا 
ته‌نیا هیمایه. 

2. خه‌ونه سیکسییه ناناشکراکان 


ده‌بینیت؛ ئەم هیمایانه دورن لەھەر 
چه‌مکیکی سوزداری يان سیُکسی که 
له‌کاتی بیداریدا يان ژیانی ئاساییدا 
پییان ناشنایه» بهلام ئەم هیْمایانه 
له‌زماتی خه‌ونه‌کاندا هێمای سیکسین 
و ده‌یانه‌ویت په‌یامێك به‌خه‌ویین 
بگه‌یه‌نن که تایبه‌ته به‌ژیانی سیُکسی 
ئێستایەوە يان رابردوویه‌وه. 
زژریه‌ی خهونه سیکسییه‌کان 
خه‌ونی سیکسی نائاشکران» چونکه 
مرۆف له‌زوربه‌ی کزمه‌لگه مرزییه‌کان 
لەکۆنەوە تائێستاش بەجۆرێك 


لەپەنھانى و توانج پوشی و عه‌یب 


ازو نهگ ا عامهل» لەگەل 
سیکسا ده‌کات.. سەرجەم ئە م 
یگه‌تیقانه رووهو سیکس 
له‌جیهانی بیُدارییه‌وه بق جیهانی 


خه‌ونه‌کان ده‌گویزرینه‌وه و له‌پشت 


از 


ئهو هیمایانهوه شاراونه‌ته‌وه که 
ده‌مامکن بق ریرژیشتن لەگەل نه‌و 
سروشته خواستراوه‌ی که ژیانی 
واقعی له‌بیداری دا ده‌یخوازیت؛ به‌لام 
هو هیمایانه له‌خه‌وندا به‌شیُوه‌یه‌کی 
ئاراستەوخۆ ئازاددەبن و بواری 
گوزارشتکردنیان بق دەرەخسێت0 
کاو ا قوق 
هیماکانه‌وه» شاراونه‌ته‌وه و له‌وانه‌یه 
ەدەك یداد ی 
به‌خشینی تێربوون و راگه‌یاندنی 
ثاگادارکزدنهوه: یسان, بانگه‌هه‌ی 
خه‌وبین ده‌کات بق رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی 
لەگەڵ ململانیییه‌کی کزندا که یه‌کلایی 


نەبۆتەوە و تا ئه‌وکاته له‌ویزدان و 


نه‌ستی هو که‌سهدا ئازار و ژانێك 
دەنوێنێت› تەنانەت ئەگەر له‌باری 
بەئاگايى يان هەستیشدا خۆی درکی 
پینه‌کات. لێرهدا نموونەیەكتان 
بو باس ده‌که‌م دهرب‌اره‌ی خهونه 
هیماییه کان: 

نه‌بیسل کوریکه دوو ساله 
هاوسه‌ریّتی کردووه» په‌یوه‌ندییه‌کی 
باشی لەگەل هاوسهره‌که‌یدا هه‌یه 
که به‌کهم جارییه‌تسی دووگیان 
ببێت. له‌وکاتهوه ژنه‌که‌ی دووگیانه 
هیچ سیکنسی له گه دا ثه کردوووه: 
چونکه زنه‌کهی له‌سهر بناغه‌ی 
ترسیکی نادروست که ده‌ترسیت 
کزرپه‌له‌که‌ی زیانی به‌ربکه‌ویّت ئه‌وه 
ره‌تده‌کاته‌وه سێكسی لەگەلدا بکات. 


له 3مانگی رابردوودا؛ نه‌بیل بەدەم 
خه‌ونیکی ناخزشه‌وه به‌هاوار و قی 


راده‌په‌ریت ئەم ميرد ؛زمه‌یه شهوانه 


دوباره‌ده‌بیتهوه» نه‌بیل له‌خه‌ونیدا 
به‌رووتی خۆی ده‌بینیت له ناو 
ایکا وه سستتاوه: كات 


دار, 


به‌لای چەپ و راستی خزیدا ده‌داته‌وه 
پاْتزیه‌ کی رەش دەدۆزێتەوە کاتێك 
ده‌یدات نب راکنا تیا هه‌ستد ه کات 
له‌ماددهیه‌ کی قورس دروس‌تکراوه؛ 
ه‌اکاو ماریکی گهوره‌ی رهنگاوره‌نگ 
له به رده مدا یاه یت و‌ 
راویده‌نیت و ئەویش بهو قورساییه‌ی 


سه‌رشانییه‌وه راده‌کات: له‌ناکاو خی 


ت لەبەردەم رووباریُکدایه هیچ 
ریگه‌یه‌ کی دیکه‌ی ثییه بوده‌رچوون 
تەنيا رنه چاره ئەوەیە خوی هه[بداته 
نان ئاوە كەلە كاتۇڭ تخۆی هه لده داه 
ناو ثاوه‌که‌وه و هه‌ستده‌کات خه‌ریکه 
نقوم دەبێت› لهو خه‌وه ناخوزشهی 
رادەپەرێت0 

کاو ی ەوە یدیا 


یتییه لهههقیقه‌تی 


رووتبوونه وه ب 
هه‌ست و پیداویستیه‌کانی نه‌بیل. 
ثه‌و درك به‌وه‌ده‌کات که جه‌سته‌ی 
پیویستی به‌تیرکردنی سیکسی هایه‌و 
ئەمەش سروشتییه؛ چونکه به‌هزی 
ژنه‌که‌یه‌وه که نه‌و دوخه‌ی به‌سهردا 
سه‌پاندووه تيكش بلبه‌شنة. ماز 
هێمای ژنیکی گوناهکه‌ره.. له‌وانه‌یه 
لەواقعدا کچیك هه‌بیْت ده‌وری نه‌بیلی 
دابێت و هەولیدابێت لێى نزیكبێتەوە 
يان له‌وانه‌یه ثهو لههه‌ست يان 
نه‌ستدا بیری لێکردبێتەوە. مار 
لغ زد ا لهخه‌ونه که‌ی تەبياسدا پقلی 


ثهی مازه: ده 


ئادەم و حه‌وادا ههیه‌و بۆ گوناهکردن 
هانی حه‌وا ده‌دات» جله ره‌شه‌که 
به‌ربه‌ستیکی قورسه بق داپوشینی 
پیداویستییه سیکسییه‌کانی نه‌بیل» 
له به رئه‌ وهی داپوشه ره که به‌ربه ستیٌکه 
لیره‌دا به‌ره‌نگی رەش له خه‌ونه‌که‌دا 
زج بچرتکب ره‌نگی رەش 
ره‌نگیکی جیاکەرەوەیە بەلام -- 
ئەم پەربەستە قورسانه نهیانتوانیوه 
کارداتهوه‌ی ئه‌و ماره گوناهکاره 
بنوێنن که شویینی که‌وتووه. هه‌رچی 
روباره که‌یه کاردانه‌وه‌یه بۆ ئاو› اویش 
هیمایه بو پاکبوونه‌وه له‌گوناه؛ ره‌نگی 
شینی ئاو ره‌نگی بێگەردییە› نب 
هەولدةدات بێرێگەی گونام ی اتی 
لەخەیاڵیدا بسریته‌وه لهریگای هو 


قەلغانە رۆحییه ئاینييەی ههیه‌تی» 
بەڵام شهو پێداگرتنه سێکسییه‌ی 
به‌توندی له‌خه‌ونه‌که‌دا دەردەکەوێت 
واته گوناه و لهریٌدان به‌توندی هه‌یه‌و 
به‌رده‌وامشه لهواقعدا یان له مش کن 
خۆيدا. 

پیمباشه لێرەدا هەڵوێسته لەسەر 
سێ چەمك بکه‌ین که لای هەندێك خه لك 
تیکه‌لبوون؛ هویش ئەم سیانه‌یه: 

خه‌ونه سیکسییه‌کان: ئەمەش نه‌و 


خه‌ونان‌ن که ل»سهره‌تای یاسه‌که‌دا 


اماژه‌مان پێدان و تاكۆتايىش 


خونه‌ویستین لهکاتضی نوستندا 
له‌جیهانی خه‌ونه‌کاندا رووده‌ده‌ن يان 
خه‌ونی راش‌کاون و کاری سیکسی 
تیایان‌دا به‌شیوه‌یه‌کی ئاشكرا 
ده‌رده‌که‌ویّت و امانجی تیرکردنی 
سیکسییه بۆ هو که‌سه‌ی خه‌ونه‌که 
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ده‌بینیست يان هه‌لگری په‌یامیکه 
بۆ خه‌وبین و نهو په‌یامه دووره 
له‌سیکسهوه-یان خه‌ونی سیکسی 
نائاشكران و ناوهرقکه که‌یان هێمای 
دوور له‌سیکس و سو‌زداری ثاشکران 

به‌لام ئەم هیمایانه له‌خه‌ونه‌کاندا 
هیم‌ای سیکسین.. ئەم هیمایانه 
ده‌یانه‌ویت اگادارکردنه‌وه‌یهك 
به‌خه‌وبین بگه‌یه‌نن- ره‌نگدانه‌وه‌ی 
که‌سیتی و مه‌یله سیکسیه‌کانه يان 


وا له‌خه‌وبین ده‌کات رووبرووی 


رابردووییهك ببیّته‌وه که ململانیّیه‌ك 
له خوده گریت هیْشتا چارەسەر نه‌بووه 
يان یه کلایی نه‌بوته‌وه: 

نیحتلام: 

فیعتلان, الاگفل: « متو ± 
سیکسییه‌کاندا بەشدارن له‌جوری 
ئهو خه‌ونه سیکسییه راش‌کاوانه‌ی 
ئاماتجدان:ئۆركوشى سک یی 
جیاوازی نتوانیان لهپه‌دایه نەك 
له جوردا. خه‌ونه ستکسییه راشکاوه‌کان 
که امانجیان هه‌یه ته‌نیا ختوکه‌و 
چیژیکی که‌سه و ناگاته ثزرگازم يان 
لوتکهی چیز.. ھۆكارى روودانیان 
له‌وانه‌یه بۆ "`" 
لەژيانى واقصی خەوبیندا بگەرێتەوە 


که حه‌وانه‌وه‌یه‌کی کاتی و ته‌واونه‌بوو 
بهو كەسە ده‌به‌خشیت که له‌ژیانی 


واقعذاره مت زکتن بێبەضسە يان تیر 


نه‌یووه لێى. 

هلام له حاله‌تی. ئوختاشنا 
مێشك وینه‌ی سیُکسی دەھێنێت 
لەگەل ضهەرهتای بزگه‌یشتنی رفنت 
سیکسییه‌کان تا سوری ستذکننی 


لای هه‌رزه‌کار اسان بکات.۰ ئیحتلام 
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بەتۆرى ال تعایی 12 كال ق 
به‌ره‌و ژوور دەستپێدەکات› به‌زوری 
یه‌که‌مین حاله‌تی هاویشستن له‌کاتی 
کیحتلامدا رووده‌دات؛ تەنانەت زور 
ل‌مه‌رزهکاران له‌سه‌ره‌تای ئیحتلامدا 
کردارق هاویشتن که نجاهدهدهن 
و ده‌گه‌نه ورگ ازم له‌کاتیک دا که 
خه‌وتسوون بێئەوەی که بیُداربوونه‌وه 
هیچیان ده‌رباره‌ی خه‌ونه‌که بیته‌وه 

به سروشتی حال جیاوازی له شیّوه‌و 
بری مادده‌ی هاویژراودا يان ده‌ردراودا 
وان کور و کچدا واده‌کات کور 
زیاتر لەكچ ی دهرثه‌تجامه‌کاتی 
یحتلامه‌وه بناڵێنێت› چونکه له‌کچدا 
مه‌سه له که له که میّك ته‌ربوونی ناوچه‌ی 
زى تێناپەرێت و لەرانەيە جله‌کانی 
انهو رازه کی رقهزربزص ون 
به‌لام له‌کوراندا ماویض تین سین 
ده‌گاته فاستی ته‌ربوونیکی تاشکرای 
جلوبه‌رگ و جێگەی نوستن و زۆرێك 
له‌هه‌رزه‌کاران له‌کاتی روودانی هم 
حالّه‌ته بزی که‌مجار یان جاره‌کانی 
یه‌که‌می روودانی؛ واده‌زانن میزیان 
aS‏ جاک وا 

کچان و كوران› به‌تایبه‌تی کوران 
لەم "`" دەژین؛ هم 
خه‌ونه سیکسیانه ثه‌گه‌ر بیته‌وه یادیان 
وا لەم هه‌رزه‌کاره بچوکانه ده‌کات ببنه 
دیلی دڵەڕاوکێ و ھەستكرەن بەگۆناء 
و ترس و نیگه‌رانی به‌رامبه‌ر ثه‌وه‌ی که 
هه ستده که ن سروشتی نین»: له به رئه‌وه 
پیویسته لەم رووهوه قسه لەگەل 
کچان و کورانی هه‌رزه کاردا بکریت و 
باسی ئیحتلامیان بۆبكرێت و هۆكارى 


روودانیان بق روونبکریْته وه‌و چۆن ئو 


خه‌ونانه وه‌رده‌گرن و رینمایی بکرین 


که پیویسته خویان بشون و ناگاداری 


پاکوخاوینی خویان بن.. که‌واته 
تیحتلام چالاگییه‌ کی ده‌ماغيي 4 
هاوکاته لەگەل پیگه‌یشتنی رژینه 
سیکسیه‌کان لای هه‌رزه‌کار. ثیحتلام 
يەەمىجار ی لەسەرەتای روودائیدا 
ئامانجى سه لماندنی پێگه‌یشتنی رژیذ 
سیکسییه‌کانه.. له‌دوای تپه‌ربوونی 
ما ةي ەك له‌قوناغی ههرزه‌کارق 
ئیحتلام ده‌بیْته چالاکییه‌کی مێشك 
بونه‌وه‌ی تیپه‌ربوونی سیکسی بهو 
هه‌رزه‌کاره ببه خشیّت به‌هزی نه‌بوونی 
سیکس يان که‌متوانستی سیکس 
له‌ژیانی ههرزه‌کاردا که لهوپه‌ری 
چوستی و چالاکی سیکسیدایه.. 
به‌ثیحلام دەوترێت ئیحتلامی تەر يان 
شێدار› چونكە زقربه‌ی کات هاوکاته 
لەگەل هاویشتندا. 

ثه‌و هه‌رزه‌کاره‌ی له‌کاتی خه‌وتندا 
تووشی ئیحتلام دەبن كۆمەڵێك 
گوران کاری فسيۆلۆژى ناوه‌کی و 
تانداقتى:دەرەكى روودهنات/ودك 
ثه‌وانه‌ی له حاله‌تی ثه نجامدانی کرداری 
سیکس دا رووده‌ده‌ن» نمونه وه‌ك 
ره‌پبووونی گوی مه‌مك و کرژبوونی 
زی و ختوکه‌کردنی پێست و بیگومان 
هاویشتنیش: 

ثیحتلام هه‌لسوکهوتیکه 
له میشکه وه وبه شیّوه یه کی خونه‌ویست 
روودەدات› ‏ بەلام لنکزلین‌وه‌کان 
جه‌خت لهوه‌ده‌که‌ن ببرکردنه‌وه‌ی 
سیکسیی و خه‌یالی سیکسی لەپێش 
ریا مون فا کته‌ری: بازید فدفزن 
بق روودانی ئیحتلام. 

تیحتلام بەزۆرى تایبه‌تنه 


به‌ماوه‌ی ھەرزەكارى› بهلام مروفی 
پیگه‌یش تووش دەشێت تا پله‌ی 
هاویشتن ئیحتلام بکات؛ هه‌رچه‌نده 
زقربه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی هاوسه‌ریتیان 
کردووه خه‌ونی سیکسی ده‌بینن» 


بهلام ساده‌یه‌و زیاتر له‌ختوکه‌و 


هه‌ندیك شتی ساده‌وه نزیکه وەك 
له‌وه‌ی بگاته ناستی هاویشتن. 
خهیالی میکسی: 
خهیالی سیکسی يان نهوه‌ی 
پێیدەوترێت زینده خهونه 


سیکسییه‌کان» پروسیه‌کی ئەقلى 
خوویستانه‌یه که که‌سيك خی 
بیروکه‌ی سیکسی دێنێته خه‌یالییه‌وه 
له شیّوه‌ی زنجبره یه ك رووداودا که ورده 
ورده به‌ره‌و سهره‌وه هه‌لده کشیت 
تاده‌گاته وروژاندنی سیکسی. 

مرج نییه خاوه‌نی خه‌یاله 
سیکسییه‌کان ثاره زوو له سه ر زه‌مینه‌ی 
واقع بکات و به‌راستی ئەنجاميان 
بدات.. به‌لام ته‌نیا له‌خه‌یالدا چیژیان 
لێوەردەگرێت و تەنانەت زۆرجار 
نەك به‌دیهاتتیان له‌واقهدا به‌دوور 
دەگرێت› به‌لکو ئەگەرى روودانیشیان 
ره‌تده‌کاته‌وه. 

خه‌یال» سیکسییه‌کان به‌زوری 
بیرزکهی تايبەتىن و خاودنه‌که‌ی 


به‌هیج که‌سیکی نالیت: 
خه‌یالسی 


ی باوه» ەي 


سێکسى رەفتارێكی 


راپزرته‌کانی 


کنزی 11:5۷ تویژه‌ری بسواری 
سیکسولوژی!*8./ پیاوان و 07.ی 
ژنان خه‌یالی سیکسیان هه یه .۰ را 


رته 


ده‌روونیه کانیش جه‌خت له‌وه‌ده‌که‌ن 
که کچان به‌هوی هه‌ستکردن به‌گوناه؛ 
ههولده‌دهن خویان له خه‌یالی سیکسی 


به‌دووریگرن: 

خهیالبی سیکسی ه‌کاشی 
ده‌س‌تلیدان له ثه ندامی زاوزیوه- 
ماستەربيوشن- رووده‌دات که له 172 
ی کوران و 50/ ی کچاندا روودەدەن. 
يان تەنيا به‌هوی خه‌یالی سیُکسییه‌وه 
رووده‌دات بیهیسچ ده‌ستلیدان يان 
گه‌یشتن به‌نه‌شوه‌ی سیکسی» ئهو 
كەسە تەنيا بەوەند ەوە ده‌وه‌ستیت 
که بر لهس یکس ده‌کاته‌وه و وهك 
ختووکه‌یه‌کی سیکسی يان سووکه 


هه‌روه‌ها خه‌یالی سیکسی له‌کاتی 
جووتبوونی سیکسیشدا رووده‌دات؛ 
خه‌یالی سیکسی له‌کاتسی کرداری 
سیکسیدا بریتییه لهحاله‌تیکی 
دامالینی نه‌قلی لهو که‌سه‌ی سێکسی 
له‌گه‌لدا ده‌کات لەگەڵ که‌وه‌شدا که 
به چه‌سته له گه‌لیدایه. خه‌یالی سیکسی 
لهوکاته‌دا له‌خه‌یالی خویدا لەگەڵ 
که‌سییکی دیکه‌دا دەبێت يان به‌راستی 
له‌واقعدا ه‌یه‌و ثه و كەسە ده‌یناسیت.. 
يان لەگەل کەسێکدا که له‌رابردوودا 
لهگه‌لیدا بووه يان له‌شوینیکی دیکه‌دا 
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لهگه‌لی بووه يان یاده‌وه‌رییه‌کی 
کوضی شتکسی له که دا هبرو 
هەندێك لهو که‌سانه‌ی له‌تاریکیدا 
خه‌یالی سیکسی ده‌که‌نه‌وه وا خه‌یا 
هوو ان ده کته وه که سکس 
دەكەن يان خه‌یاله سیکسبیه‌کانیان 
ده‌رباره‌ی کاری سیُکسی دیکه يان 
دوخی سیکسی دیکه‌یه که جیاوازه 
لهو دوخه‌ی ثه‌وساته‌ی تیایدان. 
هميغ قامانجی. خهیالتی 
سیکسی» وروژاندنی سیکسی 
نییه» به‌لکو له‌تامانجه‌کانی دیکه‌ی 
خه‌یالی سیکسی راکردن يان 
هیورکردنه‌وه‌ی فشاری کارکردن يان 
فشاره کومه‌لایه‌تییه‌کانه» حاله‌تی 
داب ران لهواقعیکی به‌شازاری تال بۆ 
وافعیکی خۆش که مرۆف هه‌سست 
به‌حه‌وانه وه‌یکات وا لهو كەسە ده‌کات 


زیاتر بەهێزبێت بۆ رووبه رووبوونه‌وه‌ی 
شهو فشارانه» هه‌روه‌ها خهیاله 
سیکسییه‌کان لهوانه‌یه برټك 
لش رانگیزی مرۆف ههبمژن؛ تهم 
مروفه توره‌و پشیوه له‌جیاتی ه‌وه‌ی 
توره‌بوونه‌که‌ی له‌سه‌ر زه‌مینه‌ی واقع 
هەڵبێێڕێتوئەووزەیەی بەشێوەيەكى 
زیانبه‌خش فریبداته ده‌ره‌وه له‌ریگه‌ی 
خه‌یالی ەوە توندوتیژییهکه‌ی 
له خه‌یالدا نه‌نجامبدات و بحه‌ویته‌وه. 
خه‌یالسی سیکسی لهوانه‌یه 
بەشێك له‌متمانه به‌خوکردن بهو 
که‌سانه ببه‌ خشیت که بەدەست 
که‌موکوریی وه ده‌نالیْنن. له‌وانه‌یه 
هم خهیاله سیکسییه بگاته استی 
تیرکردنی ناسنامه‌ی سیکسی له‌ریگه‌ی 
خه‌یاله‌وه.- ثه گر ناسنامه‌که‌ی يچو 


بێت و ئە‌و كەسە به‌زه‌حمه‌ت بتوانیت 
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لەواقعدا بیخاتهروو؛ نهوا خه‌یال 
بواریکی باشتازی پێدەیەةخشێت: 

بەمشێوەیە خه‌یالی سێکسی بۆ 
تیرکردنی ثشاره‌زووه و پرکردنه‌وه‌ی 
که‌موکوری يان چاره‌سه‌ره. 

نة ئاماژه‌مان به‌هه‌نديك 
ونه‌کانسی خه‌یالی سێکسیدا لای 
نه‌و که‌سهی که له‌کاتی جووتبوونی 
ستکسیدا خه‌یالده‌کاتهوه؛ بهام 
هەندێك خهیالی سیٍکسی ھەن گشتین 
و هنت 1111 ]که تویژه‌ریکی بواری 
سێكسۆلۆژیيە لهراپرسییه کدا که 
ناسراوه ارت هنت Hunt‏ 
survey‏ دیاز دوون) 
راپرسییه لەسەر کزمه‌لگه‌ی ثه‌مریکی 
ئەتجامدراوە› بلام به‌دلنیایی ته‌نیا 
مروفی ئەمريكى ناگرێتەوە› چونکه 
ززربه‌ی خهیاله‌کان زانستین و هه‌موو 
مرۆقێك ده‌گریْته‌وه لههه‌ر شوین و 
کاتێکدا بێت: 


شهم 


به‌ناوبانگترین ثه‌و خه‌یالانه ئەمانەن 

0 خهیالکردنوه لهسیکس 
له‌گهل عهره‌بدا بهو پییه‌ی عەرەب 
ناوبانگیکی دیاریان هه‌یو وزه‌ی 
سیکسیان زره 

تا خه‌یالکردنه‌وه له‌ستکس لەگەل 
چه‌ند که‌سیْکدا له‌یه ککاتدا يان له کاتی 
جیاوازدا. 

ا کهیالگردفهوه. اوكا 
سیکس یانه‌ی که له‌واقعدا ناکرین؛ 
چونکه ده‌بنه مایه‌ی شه‌رم بق مرۆف بق 
نمونه سیُکسکردن لەگەل هاوره‌گه زدا 
واته ھۆمۆسێكسوال يا 
له‌به‌رنه‌وه‌ی هو خه‌یاله قه‌ده‌غه‌یه 
بۆ نمونه سیکسکردن لەگەل ژنی 
هاورییه‌کدا» يان له‌به‌رشهوه‌ی هو 


خه‌یاله که‌سته‌مه بق نمونه سیکسکردن 
له‌گه‌ل ده خن لەيەككاتدا. 

© سیکس بەشێوەیەك که‌جوريك 
لهتوندوتیژی تێدابێت› بق نمونه 
كي که‌سه‌ی خه‌یالده‌کاتهوه 
فیفعس یی كۈك دواع بان 
ناچاری ده‌کات سیکسی له‌گه‌لدا 
بکات يان بەپێچەوانەوە کهستك هم 
ناچارده‌کات سکسی لهگه‌لدا بکات و 
ئىقسابى دەگات: 

بیرکه‌ی سێکسی ھۆمۆيى› لەم 
خەيالەدا که و که‌سه خی دهبینیت 
مسیکس لهگ هل هاوتوخمی خی 
ده‌کات يان که‌سانی دیکه له‌هه‌مان 
توخم ده‌بینیت سکس لەگەل 
يەكدادەكەن› ەم جوره خهیاله بق 
کروی مسرن هتاسوودهییه 
يان ته‌نیا هه‌ولدانه بۆ زانینی شتیکی 
قاتا شنانی: 

6 خه‌یالی سیکسی لەگەل مندالدا؛ 
به‌شیوهیهك ثهوکه‌سه خزی دەبیێێت 
که سیکس لەگەل مندالدا ده‌کات 
يان که سك دءبێنێت سکس لەگەل 
مندالدا ده‌کات. 

وینه‌ی باوی خه‌یالی سیکسی 
بەوشێوەیەیە که پیاو خه‌یالده کاته وه» 
ژنێێك له‌په‌یوه‌ندییه‌کی سیکسیدا 
لەگەڵيدا ده‌تویته‌وه» هه‌رچی خه‌یالی 
ژنه زور جیاوازه له‌خه‌یالی پیا 
بەشێوەیەکە ژن خه‌یال له وه‌ده‌کاته‌وه 
که کزمهليك پیار پێی سه‌رسامن و 
ناوك :ان ياي ناتوانێت پەرگرى 
فریودانی نه‌م بگرێت و ئه‌میش له‌دوای 
به وه نب تيێەكى ك ەم اقهست لیمی 


هو که‌سانه‌ی خهیالی سیکسی 


دهکه‌نه‌وه زور سسیناریق له خه‌یالیاندا 
دروستدەكەن که پاله‌وانیکی دیکه‌یه 
يان ھەر خه‌یاله يان که‌سیکه لهوانه‌ی 
ده‌وروپش تیان يان به ریکه‌وت له‌بازار 


بینیویه‌تی و ویْنه‌که‌ی 
له خه‌یالدا هه لگیراوه» يان ثهو كەسە 


يان له‌شوید 


ئه‌ستیره‌یه‌کی به‌ناوبانگه بق نمونه 
ئەكتەر يان گۆرانيبێژ يان وه‌رزشه‌وانه 

بەڵام زور که س بق دهوله مه ندکردنی 
خهیالی ستکسییان په‌نا دەبەنەبەر 
هه‌ندك مادده‌ی دیکه» ده‌رکه‌وتووه 
خویندنهوه‌ی چیروکی سۆزدارى و 
وروژێنەر واده‌کات خهیالی سیکسی 
بەهێزتربێت. گوفاره سیکسیه‌کان 
که ویْنهی رووتی تیدای» وادەكەن 
خه‌یالی سیکسی دوورودرێژتر بێت و 
بۆ هو که‌سانه‌ی ئەمجۆرە گوفارانه 
سهیرده‌که‌ن خهیاله سیکسییه‌کان 
وروژێنەرترن و زیاتر دووباره‌ده‌بنه‌وه؛ 
هه‌رچی فیلمه سیکسییه‌کانه لهو 
ماددانه‌یه زورترین یارمه‌تی هو 
که‌سانه ده‌دات بق خولقاندنی حاله‌تی 
وروزاندنی سیکسی و دهوله مه ندکردنی 
خهیالی سیکسی. 

خه‌یالی سیکسی کاریکه 
خاوه‌نه‌کهی له‌حاله‌تصی پیداگرتنی 
سیکسی يان ده‌ستبه‌تالید! تهسلیمی 
دەبێت› به‌لام زور كەس ھەن خه‌یالی 
سیکسی به‌شیکی گرنگه له‌به‌رنامه‌ی 
رۆژانەیاندا. 

هو که‌سه‌ی خهیالی سیکسی 
ده‌کاته‌وه» چه‌نده پشت ببه‌ستیت 
بهوروژاندنی جه‌سته‌یی وهك میتکه يان 
پیستی يان ره‌پبوونی نه‌ندامی زاوزیی 


ئەوەندە زیاتر ئهو وروژاندنه‌ی به‌هوی 


خه‌یالی سیکسییه‌وه دروستبووه» 


خه‌یالی سیکسی پەرەپێدەدات› هو 
ههرزه‌کاره‌ی لەگەڵ ره‌سیبوونیدا 
دەست بەىخەیاڵى ¥ ده‌کات 
لەگەل پێگەیشتن و گه‌وره‌بووندا 


خەیاڵەکانیشى زیاتر گەشەدەكەن› 
وەك نو کچه ههەرزەکارەی خهیاله 
سیکسییه‌که‌ی خەياڵێكی درامییه‌و 
خۆی له‌بارودوخیک دا دەبینێت که 
توندوتی_زی له‌گه‌لدا ده کرت و به‌ززر 
ناچارده‌کریت بق سیُکس» يان بەدەم 
میوزیکیکه‌وه خۆی رووتده‌کاته‌وه تا 
یاو هه تاه ` 

ئهو وينه درامییه سینه‌ماییانه‌ی 
که زیاده‌رزییان تێدادەکرێت› لەگەل 
يارت و پیگه‌یشتندا رووبه‌ریکی 
رژمانسییانه يالى مروشدا 
داگیرده‌کسهن و زیاتر لوژیکی ده بیت 


بەرامبەر به‌په‌یوه‌ندی سیکسی 


وێناكراو له خهیالیدا. 
هه‌موو مرۆێك خهیالی سێکسی 


تایبهت به‌خزی ههیه‌و که‌سیْتی مرۆف 
لهو خهیاله‌دا ره‌نگد ه‌داته‌وه» تەنانەت 
بری خه‌یاله ستکسییه‌کان دیسانه‌وه 
ڕەنگدانەوەی گەسێۆتى ئە وگەسەيە 
له‌رووی سیکسییه وه‌و به‌ویستی 
خوی. 

لیکزلینهوه‌کان ‏ ده‌رشه‌نجامی 
سه‌رنجراکیشه‌ریان ده‌ستکه‌وتووه 
ده‌رباره‌ی که‌سیتی ئو مروفانه‌ی 
خه‌یالی سیکسییان هه‌یه: 

لیکزلینهوه‌کان ئاماژەدەدەن 
بهوه‌ی هو که‌سانه‌ی ئەزموونى 


ستکسی زوریان ههیه خه‌یالی سیکسی 


زۆریش ده‌که‌نه‌وه» ثهو که‌سانهش که 
هه‌ست به‌گوناه دەكەن که‌متر به خه‌یاله 
سیکسییه‌کان ده‌وروژین به‌به‌راورد 
لەگەل ثه‌وان هی هه‌ست به‌گوناه 
ناكەن› هه‌روه‌ها که‌سانی ثیماندار 
زیاتر لهوانه‌ی ئیماندارنین هه‌سست 
به‌گوناه دەكەن بەرامبنەر خهیاله 
سیکسییه کانیان» ثه‌وانه‌ش که بروایان 
بەڕێبانێکی ئازادیخوازانە هەیە خەياڵى 
سیکسییان زۆرتر و درێژتره لهوانه‌ی 
بروایان به‌ریبازه کلاکسیکییه‌کان 
هەیە› لێكۆڵینەوە سهیره‌کانی دیکه 
زانیاری دیکه‌مان بۆ ئاشكرادەكەن› 
ده‌رکه‌وتووه ئە‌و که‌سانه‌ی گرفتیان 
لەھەستى بیستن و بینیندا ههیه 
خه‌یاله سیکسییه‌کانیان بەدرێژای رۆژ 
لەگەڵياندايە له‌کاتی هاتوچکردن يان 
لیخزرینی ئۆتۆمبێلدا..هتد› به‌به راورد 
لەگەل که‌سانی ئاسايى. 

لێکۆڵینەوەیەکیش لەسەر كەسانى 
جگه ره کیش و ثه‌وانه‌ی جگه‌ره‌ناکیشن 
کراوه» ده‌رکه‌وتووه جگه‌ره‌کیشه‌کان 
خه‌یالی ستکسیان زیاتره ل‌که‌سانی 
دیکه که جگه‌ره ناکیشن: 


لەنێوان ژن و پیاویشدا جیاوازی 
ده‌رباره‌ی خهیاله سیکسیه‌کان ههیه 
ئەم جیاوازیانه‌ش ئەمانەن: 

5 پیاوان خه‌یالی سیکسیان 
له‌ژنان زیاتره. 

ت پیاوان له‌کاتی په‌یوه‌ندی 
سیکسیدا خه‌یالی سێکسیان له‌ژنان 
زیاتره. 

ت خهیالی سیکسی پیاو توندو تیژو 
به‌میزتره» لهکاتیکدا خه‌یالی سیکسی 
ژن له‌رووی سۆز و رومانسییه وه 


له‌پیاو به‌هیزتره. 
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8 نێر چاوقایمترن بق پشتبه‌ستن 
بەهەندێك گوقار و فیلمی سیکسی تا 
خیالی سیکسیانی پچ ده‌وله‌مه‌ند 
بكەن› بهلام مێ که‌متر پشست به‌وانه 
ده‌بهستن و زیاتر پشت به‌خهیالی 
دروستکراو دهبه‌ستن بق وروژاندنی 
خه‌یاله سیکسییه‌کان. 

0 پیاوانی تاوانب‌ار و پیاوکوژ 
خه‌یاله ستکسییه‌کانیان لەگەل 
که‌سانی نه‌ناسراودایه؛ بەلام خه‌یاله 
سیکسییه‌کانی ثن لەگەل ئهو 
که‌سانه‌دایه که ده‌یناسیت. 

0 پیاوان له‌خه‌یاله 
سیکسییه‌کانیاندا زۆرجار توندوتیژی 
ده‌نوینن» بهلام ژنان پیشوازی 
له‌توندوتیژی ده‌کهن و ئه‌و 
توندوتیژییه سیکسییه ویناکراوه 
له خه‌یالدا لەوانەیە ورده‌ورده لهباوهش 
پیاکردنیکی تونده‌وه بێت تا ده‌گاته 
پله‌ی ئيغتساب يان سادیزمی دراندنه 
وەك سوتاندنی كۆئەندامى سیکسی. 

8 پیاوان له‌خه‌یالی سکس ییاندا 
له‌سیکس دا دەستپێشخەرن› به لام 
خهیالی سٍکسی زنان به‌زقری بهو 
شێوەیەیە که پیشوازیکه‌رن و وه‌رگری 


0 خه‌یاله ستکسییه‌کانی پیاو 


ده‌ستپیشخه رییه‌ کانی پیاون- 


زیاتر وروزینه‌رن» ئەگەر پشستیان 
به‌وینه‌ی سیکسی به‌ست. له کاتیِکدا 
خهیاله‌کانسی ژن زیاتردەبن ئەگەر 
پشتیان به‌ده‌ستلیٌدان و قسه‌کردن 
له خه‌یالدا به‌ست. 

8 لهو لێكۆڵینەوانەی که له‌سهر 
خه‌یاله‌کانی ژن و پیاو له‌ته‌مه‌نی -19 
1 سالیدا کراوه؛ ده‌رکه‌وتووه که 
خه‌یالی سیکسی ژن پشتدەبەستێت 
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به‌په رچه‌ کرداری ثه‌و که‌سهی که 
له خه‌یاله کهدا لهگه‌لیدایه‌و هه‌روه‌ها 
پشتدەبەستێت بەسۆز و جه‌سته‌ی» 
خهیالی سیکسی ژن به‌زوری تەنيا 
لەسەر يەك كەس چردەبێتەوە. 

لە‌کاتێکداخە‌یاڵی سێکسی له پیاودا 
به‌پله‌ی یەکەم پشتدەبەستێت به‌چیْز 
و ده‌سه‌لات و هاویشتنی سپێرم› بهلام 
ئەوەی به‌لای پیاوه‌وه ئەوەندە گرنگ 
نییسه» ئايا نه‌و ژنه‌ی له خهیاله که‌دا 
لەگەڵيدايە دەیناسێت› يان نایناسێت 
يان چەند ژنی لەگەلدايە. 

ژنان وپیاوان هاوسه‌رێتیان کردبێت 
يان ناء خهیالی سێکسی دەکەنەوە 
بۆئەوەی چێژ به‌ژیانیان ببەخشن› 
يان به‌هوی تێرنەبوونی ته‌واو له‌ژیانی 
سیکسییان ثه‌و خه‌پالانه ده‌که‌نه‌وه؛ 
يان به‌هزی راهاتن و ثالووده‌بونیانه‌وه 
لەسەر خهیالی سیکسی. 

لێكۆڵینەوەکان 
لەوەدەكکەن که‌خه‌یالی ستکسی 


پیاو به‌تیپه‌ربوونی سهرده‌مه‌کان 


جه‌خضت 


هینده گورانی بهسهردانه‌هاتووه‌و 
تست پیای له خهیالی ستلکسیدا ی 
سوارچاکه نه‌به‌رده‌یه که‌ژن ده‌که‌ویْته 
دوای هێزو پیاوه‌تی ئەوەوە› لهوانه‌یه 
به رده‌وامبوونی ئه م خهیاله بەمشێوەیە 
بۆ ناره‌زووی پیاو بگه‌ریتهوه 
كەدەيەوێت به شسیوهیه‌کی گشستی 
ده‌سه‌لات بەسەر ژندا بگریت» هه‌روه‌ها 
ثهم خهیاله جه‌خست لهوهده‌کاته‌وه 
که‌خه‌یالسی ژن رەگنەل تیپه‌ربوونی 
روژگاردا هیشتا ھەر رومانسییه‌و 


شانبه شانی خالاتشى ملکه‌چبوونی 
ریده‌کات ئەگەر واپئویست بکات 
ئاماژە بەلێكۆڵینەوەیەكى جدی 


دەربارەی خهیالی سێکكسی لهزندا 
بدەین له‌ماوه‌ی يەك سەدەدا ئەوا 
دهبینین لوتلى توێدەر بۆیدەزكەوتووە 
خهیالی سیکسی پیاو جێگیره› به‌لام 
خه‌یالی سیکسی لهژندا چووهته‌وه‌یه ك 
يان بچووکبوته‌وه‌و هه‌نديّك مه‌سه‌له‌ی 
دیکه جیگه‌ی گرتزتوه وهك 
بایه خدانی به‌خق و اماده‌کردنی خی 
و پیش که‌یی و ۰.۰ هتد› واته ته‌نیا 
بایه‌خ به‌سیکس نادات. 

يالى سیکسی ابي اوا 
لايەنى پۆزەتيڭشى زۆرى هه‌ی»: 
بۆنموونە هه‌ستکردن بەسێكس 
لای مرۆف زیادده‌کات و وروژاندن 
و تیربوونی سیکسی به‌شیوه‌یه‌کی 
باش بو به‌دهسنده‌هینیت. هه‌روه‌ها 
له‌هه‌رزه کاریشدا بێسوود نیو 
بیرقکه ده‌رباره‌ی ثه‌زموونی سیکس 
بو ده‌سته‌به‌رده‌کات و هه‌نديك 
هه له کانی یه که‌مسین ئەزموونى 
سیٍکسی لهژیانیدا که‌مدهکاته‌وه. 

خهیالی سیکسی يارمەتى مرۆف 
ده‌دات بق زیاتر له جاریك بهنه‌شسوه‌ی 
سیکسی يان ئۆرگازم بگات؛ 
ده‌رکه‌وتسووه هى که‌سانه‌ی پەنا 
بوخه‌یالی سیکسی دەبەن توانای 
گه‌یشتنیان بەئۆرگازم له‌جارێك 
زیاتره لەیەك جووتبووندا يان لەيەك 
بەرکەوتندا. 

ھەروەھا خهیالسی سیکسی 
رێگه خوشده‌کات بۆ تویژه‌ری 


ده‌روونی به شیوه‌یه‌کی سروشستی 


کاراسته‌ی سیکسی يان ناسنامه‌ی 
سیکسی لای ثه‌و كەسە اشکرابکات 


که‌خه‌یال ده‌کاتهوه؛ لهریی نه‌و 
خه‌یال وه بوی دهرده‌که‌ویت ئايا 


که‌سیکی نازاده يان ده‌مارگبره يان 
ناره‌زووی ھۆمۆسێكسوالى ههیه؛ 
ئەویش به‌هوی شیکردنه‌و‌ی خه‌یاله 
سیکسییه کانه‌وه: 

خه‌یالی سیکسی نامرازیکی کارایه 
له چاره‌سه رکردنی زورناد له‌گیروگرفت 
و پشپوییه سیکسییه‌کان؛ بونموونه 
خه‌یالی سیکسی يارمەتى ژن و 
پیاو ده‌دات له‌بیزاریی و وه‌رسی 
ژیانی سیکسی رزگاریان بپیت. 
له‌ده‌وله‌تانی خۆرئاوا پسپورانی بواری 
چاره‌سهرکردنی ‏ گیروگرفته‌کانی 
کی تلو لەق :ھاۋەتەرددەكەن 
که‌تووشی بیسزاری بسووه لەگەڵ 
هاوسره‌که‌یدا له‌ژیانی سیکسی؛ 
خه‌یال له‌هاوبه‌شسیکی دیکه‌ی غه‌یری 
هاوسهره‌که‌ی بکاته‌وه به‌ته‌نیا يان 
کاتێك له گه ل هاوسه ره که‌یداپه‌یوه‌ندی 
سیکسی ده‌کات تا شهو بیزاری و 
وه‌رسییه لەناوبەرێت که‌هه‌ستی 


یُده‌کات. تەنانەت مه‌سهله‌که لایان 
ئاساییه که‌نه‌و خه‌یالانه بویه‌کدییش 
باسبكەن. 
لێکۆڵینەوەکانیان نه‌وه 
دەسەلمێنێت خهیالی سێكسی ژن 
لەپێش و له‌کاتی په‌یوه‌ندی سێکسیدا 
لەگەل هاوسەرەکەی واذەكات 
ثاره‌زووی بو سێکس کراوەبێت› 
واته حەز له‌سیُکس بكات› هه‌مان 
حاله تیش لای پیاو رووده‌دات کاتێك 
خه‌یالی سیکسی بەر له‌جووتبوون و 
له کاتی په‌یوه‌ندییه که‌شدا ده‌کاته‌وه 
و واده‌کات گه‌رمتر و ثاره‌زووی 
به‌گورتر بێت. 
سیردت بەكۇمەڵگەى کلاسیکن 


و پابه‌ند به‌دابونه‌ریت و یاسا 


که خلاقییه کان وه خه‌یالکردنه‌وه‌ی 
سیکس له‌هاوبه‌ش يان هاوس»ری 
خۆت واته ژن له‌پیاو و پیاویش له‌ژنی 
خوی له‌پیش و له‌کاتی په‌یوه‌ندی 
ستکسیدا و خهیالکردن»وه لێتى 
بەدۆخى جیاواز له‌کاتی سیُکسدا 
کاریکی باشه‌و سوودی ززری ههیه 
بوئه‌و ژن و پیاوانه‌ی تووشی بیزاری و 
وه‌رسیبوون له‌په‌یوه‌ندی سیکسییان 
لەگەل هاوسه ره کانیاندا. 

ئاشنابوون به خهیالی سێکسی 
یارمه‌تی پزیشك يان پسپوری 
چاره‌سهرکردنی گیروگرفته‌کانسی 
سیکس ده‌دات به‌شنوه‌یه‌کی دروست 
کێشه ده‌روونی و جه‌سته‌ییه‌کانی 
شهو که‌سه ده‌ستنیش انبکات که 
پشیوی ههیه‌و خویشی به‌لایه‌وه 
ثه‌سته‌مه ده‌ستبخاته‌سه‌ریان یاخود 
ئامرازة ده‌روونییه‌گانی دیکه ناتوانن 
ده‌ستنیشانی بکه‌ن: 


بۆنموونە ده‌کریت لەرێى خهیالی 
سیکسییه وه چازه‌سباری: کیٌشه‌کانی 
ره‌پبسوون له‌پیاودابکریت وەك هو 
حالته که‌پیاو به‌ته‌واوه‌تی توانای 
ره‌پیوونی نابێت لەم حاڵەتەدا پزیشکی 
پسپۆر پەنا بوخه‌یالی سێکسی لای هو 
پیاوه:تهبانة شانبه شانی هویه‌کانی 
دیکه‌ی چاره‌سه‌رکردن. 

ده‌کریست خهیالسی سیکسی 
بۆ چاره‌سهرکردنی ئه‌و حاله‌ته 
پەیرەوبکرێت که ناسراوه به 
Vaginismus‏ که خی 
لەنارەحەتبوون بەهۆی داخستنی 
زی یان جووتبوونی ران له ژناندا و 
وخ لهو حالەتائةدا خونه‌ویستانه 
قاچی جووتده‌کات له‌کاتی سیکسدا 


ێك له‌حاله‌ته باوه‌کانی ترس 
لەسێکس لای ثهو ژنانهی تازه 
هاوسهریتییان کردووه به‌تایبه‌تی 
له کزمه‌لگه محافزکاره کاندا. 
مهرله‌رنگه‌ی خهیالی سیکسییه‌وه 


و به‌کیکه 


چهنده‌ها خالەتى تووشبوون 
به‌نیشانه‌کانی سادیی و مازوشی 
جازدستارکزلون كه نتیکس فارکاکة 
لەگەل هه‌ستکردن به‌تازار له‌که‌سه‌که 
خویدا يان ئازاردانى ثه‌و که‌سهی 
که‌سیکسیی لەگەلدا ده‌کات» لەگەل 
هى #6هماه‌شدا کەیال سکن 
هه‌ميشه کارتکی باش يان پوزهتیفانه 
نییه‌و هه‌مسوو کاتێك خاوه‌نی ئهو 
کاراییه نییسه که‌ژیانی سیکسی 
مرف باش یگات و گذشه‌کانی 


چارەسەريكات› به‌کورتسی خه‌یالی 
سیکسی وهك چه‌کیکی دوو دهم 
وایه» دەشێت سوودی لێوەربگیرێت 
و له‌وانه‌شه زیانبه خش بێت› لیّره‌دا 
هەندێك نمونه‌ی لایه‌نه نیگه‌تیف يان 
خراپه که‌یتان بۆ باسده کهم: 

خهیالی سکس لهوانه‌یهناره‌زووی 
سیکسی له‌مروشدا ته‌واویکات 
يان نەهێڵێت نه‌گهر هاوکاتبوو 
به‌شه‌هوه‌تیکی سیکسی تابق يان 
ریگه‌پینهدراو بان هه‌ستکردن 
به‌گوناه وەك له‌حاله‌تی ثه‌و که سانهدا 
رووده‌دات که‌تووشی له‌ده‌ستدانی 
زۆرەملێی ثاره‌زووی سیکسی بوون: 

خهیالی سیکسی به‌شیوه‌یه‌کی 
یه‌کی 
زیاده‌روییانه‌ش ده‌رباره‌ی سیکس 


به خاوه نه که ی ببه خشیّت و به و شیوهیه 


زیاده‌روییانه ل‌وانه‌یه وټ 


ئەگەر نه‌و كەسە به‌شیّوه‌یه‌کی اسایی 
له‌گه‌ل هأویسهره‌که‌ی سنیکسی کزد 
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به‌لایه‌وه کەمبێت واته سیکسکردنه 
واقعییه‌کهی پێکەمدەبێت و تیری 
ناكات› يان ده‌شیت زیادهرزییکردن 
لمخهیالی سیکسیدا مه‌ترسیداریژت؛ 
بونموونه له‌حاله‌تی ثه‌و کچه‌ی وینای 
چوکیکی زور گه‌وره‌ده کات له خه‌یالیدا 
که‌هه‌ناوی هه‌موو بدرینیت. 

هەندێجار خهیالی سێکسی 


ئەستەمە كۆنترۆلبكرێت بەشێوەیەك 


مرۆف واده‌زانیت واقیعه یان به‌واقیعی 
روویداوه۰ زۆرێك لهو کچانه‌ی خهیالی 
سق يان يا له‌خهیالی سیکسیدا 
ده‌ژین له‌وانه‌یه بروا به‌وه بکه‌ن 
کهبه‌راستی سێكسیان لەگەل که ستیکدا 
- يان لەلايەن که‌سیکی نادیار 
يان ناسراوه‌وه ثیغتساب کراون واته 
به‌زور سیکسیان لەگەل کردوون» 
ل‌کاتیک دا ثه‌و که‌سه‌ی ئەوكچانە 
له خه‌یالیاندایه ته‌نیا گوناهیان ئەوەيە 
بوون بهلايهنيك يان بەشێك له‌خهیالی 
نو کچانه. ئه‌وانه‌ی فیلمی ریگای 
هندییان بینیوه بەشێوەیەكى ئاشكرا 
هق حاله‌ته‌ی تیادا بەدێدەكەن. 
خه‌یالی سیکسی لهوان‌یه بوثه‌و 
که‌سانه باش نه‌بد 


ت که‌پشیوی 
ددروونی يان کیّشهیه‌کی ده‌روونی 
تایبه‌تیان هه‌یه» چونکه خهیال 
ده‌شیت گریکانیان الوزتری کات 
نەك هێوری بکاته‌وه‌و شیبکاته‌وه. 
لێكۆڵينەوەيەك كەلەسەر پياويك 
ثه‌نجامدراوه ثاشکرایده‌کات ثه‌و 
پیاوه که‌خوی تووشی ئیفلیجی بووه‌و 
له‌باریکدابووه که‌به‌ده‌ست که‌موکوری 
سه‌رنجراکیشان و قبولکردن لهلای‌ن 
نان هوه نالاندوویه‌تی لەرێى خه‌یالی 
سیکسییه‌وه وای هس تکردووه 
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که‌سه‌رنجراکییشهو ژنان هه‌ولى 
TY‏ و هوه‌نده لخه‌یاله 
سێکسییه‌کانیدا زیاده‌رۆیی کردووه 
وایلێماتووه له‌شوێنه گشتیی‌کاندا 
ئەندامەکەی پیشانی ژنانداوه؛ چونکه 
لهو باوه‌ره‌دا بووه پیویستیان به‌وه‌و 
حه‌زی لنده‌کهن. 

نهو لیکولینوه زقرانهی که 
لەسەر که‌سانی لاده‌رو تاوانبارانی 
سیکس ه‌نجامدراون ئاشکرایده‌که‌ن 
هه‌مووی‌ان خه‌یالسی سیکسیی و 
سیناریقی سیکسییان هه‌بووه که 
خویان بەرلەئەنحامدانى تاوانه‌که‌یان 
دایانرشتووه‌و له‌خه‌یالی خویاندا 
ايساق کردووه» لیکزلینه‌وه‌کان 
دەڵێن هەندێك له‌وکه‌سانه بوونه‌ته 
قوربانی خەیاڵەکانیان بوون ھەرچەندە 
خۆیان تاوانباریش بوون› چونکه 
خهیال تاوانه‌که‌یانی بۆ رازاندۆتەوەو 
بەشێوەيەكى نەستى خهیالهکانیان 
هانیانداون. 

هەروەھا شهو لێكۆڵینەوانه 
ئاماژەدەدەن به‌و که‌سانه‌ی 
که‌کاری ثیغتیسابیان کردووه بەر 
له‌ثه نجامدانسی تاوانه‌که‌یان هه‌نگاو 
بەھەنگاو له خهیالیان دا به‌رامبهر 
به‌قوربانییه که‌یان دارشتووه. هه‌نديّك 
له‌تاوانب‌اران خهیانسی سیکسییان 
لەکتێضب و فیلمه‌ کان وه وه‌رده‌گرن 
ھەروەك هو تاوانبساره‌ی که‌خه‌یالی 
تاوانه‌کانی لهره‌فتاری دراکزلا - 
خوێنمژ- وه‌رگرتبوو» ژنانی ده‌کوشت 
و خوینیانی ده‌مژی و ئیفتیسابی 
ده‌کردن. 

به‌سروشستی حال کاتێك مرۆف 
ھەستدەكات که‌قوربانی خه‌یال و 


هاجس که که‌ده‌سهلاتی گرتووه 
به‌سهریداو ناماژه‌ی مه‌ترسی 
پیشانداوه پیویسته داوای یارمه‌تی 
ده‌روونی و چاره‌سه‌ریکات: 

خوێنەر له‌وانه‌یه تیّبینی ثه وه‌بکات 
که بواریکی زیاترمان به‌خه‌یالی 
سیُکسی به‌خشی زیاتر له‌ثیحتلام؛ 
ئەمەش بوشهوه ده‌گه‌ریتهوه که 
هیال کسی بای کی ای 
هه‌یه له‌ژیانی مرۆقداو له‌وانه‌یه 
له‌به‌رشهوه بێت که‌زیاتر له‌خه‌ونی 
سیکسی و ئیحتلام باوتره: 

سهرچاوه 

الاحلام الجنسیه 

منشورات الجمل 2008 ط1 


خواردنی گۆشت 
ورگ دروست ده‌کات 


لیک لین وهیه‌کی شه‌مریکی 
کاشگرای كر خوارىنى گۆشت 


مه‌ترسییه‌کانی تووشبوون 


بەزيادبوونى کیش و قهله‌وی زیاد 


ده‌کات به‌تایبه تی کوبوونه وهی گۆر 
و چه‌وری له‌ناوچه‌ی سکداو به‌زذری 
له‌نیو توخمی نیردا: 
تيم تویژینه‌وه‌که که سەر 
به‌خویندنگه‌ی بلومبرگ بوو تایبه‌ت 
به‌ته ندروستی گشتی له‌زانگ ی 
جون هویکنزی ئەمريكى ناوه‌ندی 
بارستایی لهش و پیوانه‌ی ناوقه‌دیان 
به‌کارهینار پشتیان بهو ریژانه به‌ست 
که‌تاقیکردنه وه‌کانی خوراکزانی 
غغ سالانی 1999 بق 
4 ل نه مریکا به ثه نجاميانگه‌یانده 


"` 


د.ئەفرام محەمەد حەسە 


وه‌ك چۆن لێدوان دەربارەی 
شیززفرینیا کاریکی اسان نییه 
چاره‌سه‌رکردنیشی نەك کاریکی اسان 
نییه؛ بهلکو کاریکی گرانه‌و پیویستی 
به‌هاوکاری ته‌واوی نيوان پزيشك و 
قێژاش ته خزش .ی جار سه‌رتسازی 
ده‌روونی و تویژه‌ری کزمه لایه‌تی و 
بەرێوەبەرى حالهت و ده‌رمانی باش 
و پزیشکی شاره‌زا ههیه. 

به‌رل‌وه‌ی بهوردی باسى 
چاره‌سهرکردنی شیززفرینیا بکه‌ین؛ 
واباشتره ناماژه بەهەندێك نیشانه‌ی 
گشتی بده‌ین که لهسهر نه‌خوش 
تیبینضی ده‌کرین وهك تیْکچوونی 
سیماکانی که‌سیتی تاك و دابرانی 


له کومهل و به‌رده‌وامنه‌بوونی له کارو 


پیشهو گرفت له‌په‌یوه‌ندی 
توندوتیژی بێ هقی ره‌فتاری نه‌شیاو و 
نابه‌جی که لەگەل تاییه! 
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خوریکخستن» ئەگەر نەخۆش 
له‌توخمی پیاو بێت ریشی ناتاشێت 
و ئەگەر ژنیش بیت قڑژ داناهێنێت› 
هه‌ردوو رەگەز خۆ جوانکردن و 
خۆشتن و خوگورین فەرامۆشدەكەن. 

نهوه‌ی جێی اماژ‌یه هیچ 
نەخۆشێك نییه له‌هه‌مانکاتدا سه‌رجهم 
ئەم نیشانانه‌ی هه‌بیّت» به‌لام به‌هوی 
نهوه‌ی نه‌خوشی شیزوفرینیا 
نه‌خوشییه‌کی دریژخایه‌نه ده‌شیّت 
له‌ماوه‌ی ته‌مه‌نی نه‌خوشدا زوربه‌ی 
نیشانه‌کان ده‌ربکه‌ون و مرج نییه 
هه‌موو جارێك هه‌مان نیشانه‌ی هه بیْت» 
به لکو له‌جاریکه‌وه بق جاریکی دیکه 
نیشانه‌کان ده‌گزرین و ره‌نگه هه‌مان 
نیشانه‌ی جاری پیشوی ههبیت 
لەگەل هە‌ندێك نیشانه‌ی زیاتر يان 
نه‌مانی هەندێك نیشانه‌و سه‌ره‌لدانی 
هه‌ندیکی دیکه. 

مه‌رجه‌کانی ده‌ستنیشانکردن 


به‌پیی مانوه‌لی ده انکردن و 
پولیْنکردنی نه خوشییه ده‌روونییه‌کان 


ده‌بیت تاك ئەم نیشانانه‌ی خواره‌وه‌ی 


ن شیزفرینیای هه‌یه 
1. لایه‌نی كەم دوو لەم نیشانانه‌ی 
بو ماوه‌ی مانگێك يان زیاتر 


ثه‌وانیش ورینه» وەھم› ره‌فتاری 
نه‌گونجاو يان به‌ته‌خته‌بسوون؛ 
قسهی نارێك و نه‌شیاو؛ بوونی 
نیشانه نیگه‌تیفه‌کان وەك دابرانی 
كۆمەلايەتى› نه‌توانیضی ده‌ربرینی 
شادی» هه‌زاری پکهاته‌کانی بير 
مه‌زاری پکهاته‌کانی ئاخاوتن. 
ته‌نیا یه‌كێك له‌وانه‌ی سهره‌وه 
بەسە ئەگەر وه‌همه‌که بازاری بوو 


يان ورێنەکە لهو جۆره بوو که فرمان 
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بدات بەسەر تاكدا له‌رووی ره‌فتاری 
يان له‌ببرکردنه‌وه‌دا يان دوو ده‌نگ يا 
زیاتر هه بو پیچه‌وانه‌ی یه کتربوون. 

2 تەم نیشانانه به‌ئاشکرا 
کاربکاته سەر توان‌ای کارکردن و 
په‌یوه‌ندی كۆمەلايەتى. 

3. ئەم نیشانانه لایه‌نی كەم شەش 
مانگ بخایەنێت› ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی 
لاوازیش بیّت. 

4 هوکاری نهم نیشانانه 
نه‌گه ریته‌وه بۆ نەخۆشى جه‌سته‌یی 
يان 6 بیهزشکه‌ره‌کان. 

5. نیشانه‌کانی پشێوی مه‌زاج يان 
شیززی مەزاجى 5011120811601076 
01501061 جيیابكرێتەوە› واته ئم 
دوو حاله‌ته نەبێت. 

ئەگەر هم نیش‌انانه مانگێگ 
که‌م‌تری خایاند پیی ده‌وتریت 
سایکوسسی كورتخايەن› گه‌ر له‌نیوان 
مانگێك بق شەش مانگی خایاند پێی 


ده‌لین پشیوی شیززفرینیفزرم؛ 


شیزوی بچوك› ئەگەر شەش مانگ زیاتر 
چارسه‌رکردن 

چاره‌سهرکردنی هو که‌سانه‌ی 
تووشی شیزفرینیا بوون له ری چه‌ند 
شیوازیکه وه به‌ریوه‌ده‌چیت: 

1. چاره‌سهری ریگری به‌وه‌ی 
ژنهینان و پیکهیْنانی هاوسهرگیری 
له‌نیوان که‌سانی شیزوفرینیادا 
که مبکریْته وه نه گه رژیانی هاوسه‌ریشی 
پیکهینابوو» شهوا مندالبوون و 
وه‌چه خستنه‌وه سنوورداربکریت. 

2 به‌کارهیٌنانی ده‌رمان بەتايبەتى 
دهرماناگاتصی ددهسا تین و 
هەندێجار ده‌رمانه‌کانی دوه دلهراوکن 


و زفرجار واپپویست ده‌کات 


که‌مترین برو باشترین جور و ناوبه‌ناو 


به‌کاریبهینین تا که‌مترین کاریگه‌ری 
لابه‌لایی رووبدات. 

3 چاره‌سهرکردن به‌لیدانی 
ته‌زووی کاره‌با یه‌کیکی دیکه‌یه 
لو چاره‌سهرانه‌ی بق تووشبوانی 
شیزوفرینیا به‌کارده‌هیْنریت» دیاره 
به‌کارهیْنانی ئەم ریگه چاره‌سبه‌ره 


نه بق زیانگه‌یاندنه بەنەخۆش› نه بۆ 


ترساندنێتى› به‌داخه‌وه هەندێك خێزان 
و کارمه‌ند و پزيیشك زۆرجار نەخۆش 


به‌وه ده‌ترسینن گەر ثه‌و کاره نەکەیت 


ته‌زوی کاره‌بات بۆ ده‌که‌ین گەر وا 


سهلامه‌تی نه‌خزش وکه‌سوکاری 
به‌کاردیت ل‌وکاتان هی نه‌خضوش 
مه‌ترسی ثهوه‌ی هه‌یه زیان به‌خزی 
يان که‌سوکاری بگه‌یه نیت. له‌کاتیکدا 


به‌کارده‌هینریت که سهره‌رای 
به‌کارهتتان ی تا ىنمى 
به‌رده‌وامی هه‌بیت» ناتوانیت ده‌رمان 
به‌کاربهنیت له‌به‌ر ھەرھۆيەك يان رازی 
نابێت ده‌رمان بەكاربھێنێت0 

لەخالەتى شیزوفرینیاد! ته‌زووی 
کاره‌با زیاتر بق هو بارانه بەكاردێت 
که هاوشانه لەگەل خه‌مکییه‌کی 
توند» شیززفرینیای به‌ته‌خته‌بوون 


2 زورب»ی کاتدا 


4 چاره‌سه‌ری ده‌روونی پالپشتی 
ده‌روونی هاوشان لەگەل راهینانه‌وه‌و 


هھەيە› به‌کارهینانی چاره‌سهری 
ده‌روونی چرو قول بزماوه‌ی 
درێێخایەن› ده‌رکه‌وتووه له‌هه‌نديك 
حاله‌تدا سوودی زوری ههیه» به‌لام 
کاتیکی زۆری دەوێت و پاره‌یه 

و ناتوانرێت بق سه‌رجهم نه‌خوشه‌کان 
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پیاده بکریت. 

سه‌بارهت به شیکردنه‌وه‌ی ده‌روونی 
تاهاو TSS E‏ تةتيا ستۆدى 
نییه› ب‌لکو دەشێت زیان بەنەخۆش 

5 کوم‌لگ‌ی چاره‌سهری 
مب ارهدا تاك دهکوزرویعه وه بۇ 
کومه‌لکه‌یه‌ کی بچوکتر که زیاتر 
لێکتێگەیشتن و هاوکاری و گونجاندن 
هەبێت. ماوه‌یه‌کی دیاریکراو لهو ژینگه 
نويه دەمێنێتەوە وەك پشوویه‌ك وایه 
له‌ژینگه که‌وره که‌ی و لهو ماودیه‌دا 
هه‌م‌وو جوره‌کانی چاره‌سهری بق 
ده‌کریت به‌پیِی پپئویست و پاشان 
ده‌گه‌رینریته وه بق ناو كۆمەڵگە. 

6 چاره‌سه‌رکردن لهرئی پیشه‌وه 
ه‌مجوره چاره‌سهره کاریگهری 
ناشکرای خوی ههیه» مه‌به‌ست لەم 
چازەسەرە ته‌تیابرکردنه وهی کات 
نییه» بەڵکو دە‌پێت کارێکی به وود 
بێت و نه‌ خوش به‌رهه‌مسی کاره‌که‌ی 
ێت تاهه‌ست به‌گرنگی خوی 


ES‏ پالنهر بق کاری باش‌ترو 


چاکتر. بۆ نمونه له‌توخمی تووشبووی 
میّینه‌دا ئەگەر زیاتر به‌کاری ده‌ستیی 
خوی خه‌ریککرد» ثه‌وا واباشه له‌دواییدا 
به‌رهه‌می کاره‌که‌ی لەپێشانگايەكدا 
نمایش بکریت بفروشریت. نه‌خوشی 
نیرینه‌ش که زیاتر به‌کاری باخه‌وانی و 
دارتاشی وئاسنگه رییه وه خه ریک ه بت 
به‌هه‌مانشتوه ده‌کریت له‌دواییدا سوود 
له‌کاره‌کانیان وه‌ریگرن؛ وێنەکێشان و 
وه‌رزش و به شداری شانۆش بق هه‌ردوو 
ره‌گه ز جۆرێكە له چاره‌سه‌ر. 

7 چاره‌سهری ره‌فتاری 


ومه‌عریفی بۆ راستکردنه‌وه و هاندانی 
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هەندێك ره‌فتاری گرنگ› بق بایه‌خدان 
به‌خوی و خوگونجان دن لەگەل 
ده‌وروبه‌ردا؛ چاره‌سهری مه‌عریفیش 
بۆ ریکخستنهوه‌ی ثاخاوتن و ریگرتن 
له رتهوازه‌یی هزر. 

8 راهێنانەوە بەيەكەم چارەسەر 
دادەنرێت بۆ تووشبوانی شیزۆفرينيا› 
شانبه‌شانی چاره‌سهره‌کانی دیکه» 
رولی کاریگهری ههیه له گه‌راندنه‌وه‌ی 
نەخۆش بۆ ناو کزمه‌لگه. 

ماکه‌کانی شیزوفرینیا 

1 روویکومه لایه تییه وه ؛ثه وانه‌ی 
حاله‌تی شیزوفرینیایان ههیه پهیوه‌ندی 
کزمه لایه تیان لاوازه تەنانەت پیش 
زماره‌یه‌ کی 
كەم هاورێیان هەیە لهژماره‌ی په‌نجه‌ی 


سه‌رهه‌لدانی حاڵەتەكەش 


ده‌ست تێپەرناكەن له‌کاتی تووشبووندا 
هو په‌یوه‌ندییه‌ش بهرهو لاوازبوون 
ده‌روات و تووشی گزشهگبری 
=› به‌تایبه‌تی ئه‌وانه‌ی نیشانه‌ی 
نیگه‌تیفیان ههیه. 


2 ته‌واونه‌کردنی قوناغه‌کانی 
خویندن: سهره‌رای بوونی ئاستى 
ئاسايى زیره کی هه ندیٌجار سه روزیره‌ کی 
ثه‌وانه‌ی نه‌خوشی شیزوفرینیایان 
هه‌یه ناتوانن قۆناغەكانى خوێندن 
به‌سهرکه‌وتووی ته‌واوبک هن گهر 
نه‌خزشییه که له‌سهره‌تای ته‌مه‌نه‌وه 
سهرهه‌لبدات رێژەیەکی زقر که‌میان 
نه‌بیت. 

3 نه‌توانیضی کارکردن: کارکردن 
بەیەكێك له‌خاله باشه‌کان داده‌نریت بق 
ناینده‌ی شیزوفرینیا» بهلام ژماره‌یه کی 
به‌رچاوی ان توان‌ای کارکردنیان 
داده‌به‌زیت و گرفتیان ده‌بیت 


به‌تایبه‌تی له کاتضی دارمانی ثابوریدا؛ 


کاريك بكەن 


له خوار تاستی زیره‌کیی و به‌هرهمه‌ندی 


زۆرجار واپیُویست ده‌کات 


خویانه‌وه بیت- 

4په‌یوه ندی‌سیکسی: له به‌رئه وه‌ی 
نهم حالەته له‌تیردا له‌سره‌تای 
هه‌رزه کارییه‌وه سەرھەلدەدات› بویه 
زماره‌یه کی به رچاوله تووشبوانی نیرینه 
ناچنه ژیانی هاوسه‌رییه‌وه و میْینه‌ش 
بریکی دیاریان تەلاق دراون يان ژنی 
دووه‌میان به‌سهردا هاتووه» چونکه 
حاله‌ته‌که ما کا دره‌نگتر 
دهرد که ویت 

سهره‌رای ثه‌مانه له ژیانی سێکسیدا 
گرفتیان هەیيە› به‌هوی لاوازی و 
سستی په‌یوه‌ندی سۆزدارى لەلايەك و 
کاریگه‌ری ثه و ده‌رمانانه‌ی بق چاره‌سه‌ر 
بەكاردەهێنرێت له‌لایه که کی دیکه‌وه. 

5. تاوان: هه‌رچه‌نده لای خه‌لکی 
شیزوفرینیایان 
ههیه تاوان زياتردەكەن› به‌لام راستی 


واباوه ثه وانه‌ی نه خوشی: 


زانستی و ‌نجامسی تویژینهوه‌کان 
واناڵێتن› به کی زیاتر لەتوێژینەوەیەك 
ئاماژه بوه ده‌دات که ریده‌ی تاوان 
له‌نیوان ههردوو گروپ نه‌خوش و 
خه‌لکی ثاسایی به‌کسانه؛ بهلام لو 
شوینانه‌ی خزمه‌تگوزاری ده‌روونی 
نییه و بۆچوونى خه‌لکی خراپه لەمەر 
نه خقشییه دهروونییه‌کان ھەر گرفتێك 
له‌نیوان دوو كەس رووبدات گه‌ر 
یه کزکیان نەخۆشى هەبێت هه‌ميشه 
به‌تاوانبار ته‌ماشاده‌کریت» بیه گەر 
زیاتر له‌به‌ندیخانه‌کان دا بن هوکه‌ی 
تاوانی زیاتر نییه» به‌لکو نايەكسانى و 
زفردارییه به رامبه‌ر به‌نه خوشه‌کان- 

6 مردنی پیشوه‌خت: به‌هوی 
خوکوشتن له‌ماوه‌ی 10سالی یه‌که‌می 


ده‌ستنیش انکردنی ه‌خوشییه‌که 
0ان خویانده‌کوژن. 

خیزانک وژی» نه‌خوشییه‌کانی 
کزنه‌ندامی سوران و هه‌وکردن و 
شیرپه‌نجه به‌هزی زور جگه ره کشانه وه 
کومه لك هوکاری دیكەن بق مردنی 

1 هسه‌اری: بى مەنىىك 
سهرزمیری شیزوفرینیا له چاره‌کی 
خواره‌وه‌ی ئابووی هه‌شت هینده‌ی 
چاره‌کی سهرهوه‌ی ابووریی »۰ 
ره‌نگه ھۆی ثه‌وه‌بیت له‌هه‌ژاردا زیاتر 
رووبدات› به‌لام بیرمان نه چیّت ثه‌وانه‌ی 
چاره که‌کانی سه رهوش پاش ماوەيەك 
لەنەخۆشيەكە دێنه چاره‌که‌کانی 
او 

8 هاوشانی نەخۆشييەكانى دیکه: 
ثه‌گه‌ری روودانی دله‌راوکی و خه‌موکی 
و وه‌سواسی زیاتره وهك له‌که‌سانی 
دیکه. 

ناینده‌ی نه‌خوش 

یه کیْك لهو پرسیارانه‌ی که‌سوکاری 
نه‌خزش له‌پزیشکی ده‌کهن ئەوەیە› 
ایا نه‌خزشهکه‌مان چاکده‌بیته‌وه؟ 
ئايا له‌ثاینده‌دا چی به‌سهردیت؟ 
بق وهلامی هم پرسیاره ده‌توانین 
ثاینده‌ی باش وخراپى نه‌خوش 
به‌مشیوه‌یه روونبکه‌ینهوه: شه‌و 
نیشانانه‌ی ثاماژه‌ن به‌ثاینده‌یه‌کی باش 
واته نەخۆش هیوای چاکبوونه‌وه‌ی 
لێدەکرێت ئەمانەن› له کاتیکی دره‌نگی 
ته‌مه‌ندا سه‌رهه‌لده‌دات» سهره‌تایه‌کی 
توند له‌ماوه‌یه‌کی کورتدا نیشانه‌کان 
ده‌رده‌که‌ون» ناوبه‌ناو ده‌رده‌که‌ویت 
له‌هه‌ندیککاتدا نیشانه‌کان دیارنامینن؛ 


لەپێش سهرهه‌لدانی نه خوشییه که 


خاوەن که 


کی سهرکه‌وتوو 
و گەرم وگوره له‌رووی سۆزدارى و 
کزمه‌لایه‌تییه‌وه» نه‌بوونی که‌سیکی 
دیکه لهثه‌ندامانی خیزان که حاله‌تی 
شیزوفرینیای هه بیْت» بوونی ھۆكارێكى 
روونوئاشکرا که بۆتەهۆی سه‌رهه‌لدانی 
حاله‌ته که» بوونی نیشانه پزه‌تیفه‌کان 
وه‌کو ورینه و وەھم› پاراستنی 
په‌یوه‌ندی و هاوسوزی کومه‌لایه‌تی» 
بوونی هاوسوزی و.پالپشتی خیزانی» 
زوو چاره‌سهرکردن» وه‌رگرتنی 
چاره‌س»ری پپئویست له‌ده‌رمان و 
چاره‌سهری ده‌روونی و راهیّنانه‌وه‌ی 
نه خوش بق كۆمەڵ. 

هه‌رچی هو نیشانان‌ن که ثاماژه‌ن 
بق تاینده‌یه‌کی خراپی نه‌خزش واته 
هیوای چاکبوونه‌وه‌ی‌ان لاوازه وا 
واي لهماشته دار ببانخایته روود 
له‌سهره‌تای تەمەندا ارا 
ھەرزەكارى› سەرەتايەكى لەسەرخۆ 
پله به‌پله نیشانه‌کان ده‌رده که ون» پیش 
سەرغەلدانى نه خوشییه که که سیّتیه کی 
لاواز و هه‌ستیار و گۆشەگىرە› 
نیشانه‌کان به‌رده‌وامن» بوونی حاله‌تی 
هاوشیوه له‌خیزانه‌کهدا» نه‌بوونی 
هق‌کاریکی روون وثاشکرا که 
هقی سهرهه‌لدانی حال‌ته که» بوونی 


نیشانه نه‌گه‌تیفه‌کان نه‌بوونی ثبراده 
و دابران له کومهل و لاوازی ثاخاوتن» 
توس تاش په‌یوه‌ندی و هاوسزی 
کزمه‌لایه‌تی؛ نه‌بوونی ثه‌و هاوسۆزى 
و پالپشتییه. دواخستنی چاره‌سهر؛ 
وەرنەگرتنى چاره‌سهریان ته‌نیا 
بایه‌خدان بەجۆرێك له‌چاره‌سه‌ر به‌بی 
گویدانه ریگاکانی دیکه‌ی چاره‌سه‌ر. 


به‌پیی تویژینوه‌کان له90/ی 


تووضبوانی شیزوفرینیا ده‌توانسن 
بگه رین هوه بۆ تاو کومه‌لگه‌و ژیانی 
خویان به سه ره رن- هەندێك سه‌رچاوه‌ی 
دیکه اماژه به‌وه ده‌ده‌ن 50/يان 
هەوڵێ خۆكوشتن دەدەن به‌تایه‌تی 
له‌کاتی خەمۆكى و بوونی ههلوه‌سه‌ی 
بیستن نزیکه‌ی له10/ يان ههوله‌که‌یان 


سه‌رد ه‌گریت. 
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رەبۇ. ته‌نکه نه‌فه‌سبی به‌رده‌وام 


د. هادی محەمەد 


ڕەبۆ 3 به‌هه وکردنی 
درێژخایەن و زیادبوونی هه‌ستدارێتى 
بۆرى هه‌وا جیاده‌کریته‌وه‌و دەبێتە 
هۆی ده‌رکه‌وتنی كۆمە‌ڵێك نیشانه؛ 
وەك خیزه خیز و کزکه و سنگ 
توندی و هه‌ناسه ته‌نگی. 

له‌رووی فرمانییه‌وه به‌گیرانی 
مت مخ ده‌ناسریتهوه که 
لەماوەیەکەوە بۆ ماوەيەكى دیکه 
دەگۆرێت و به‌چاره‌سه‌رکردن 
پیچهوانه دمیتته‌ود. 

ئاماژە 
لەوەدەكەن که 300 ملیون كەس 


هه‌نووکه‌ییه‌ کان باس 


له‌جیهاندا دووچاری ربق بوون و 
واش بقی ده‌چن لهسالی 2025 دا 
0 ملیزنیکی دیکه زیادیک‌ن. 

له مندالیدا و لەكوراندا زورتر 
رووده‌دات و پاش ره‌سیویوون 
کچان ززرتر دووچاری ره‌بق ده‌بن؛ 
له‌رووی ‏ کزمه‌لایه‌تی-ثابوورییه‌وه؛ 


باش کزنترولنه‌کردنی نه‌خوشییه که 


42 
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ده‌بیّته هوی دواک‌وتن له‌کارو 
قوتابخانه و زور چوونه نه خزشخانه‌و 
ھەندێك کاتیش_به‌مردنیکی پێش 
وه‌خت کوتایی دد 

هوکاری ره‌بق ئا 
پالنه‌ری ژینگه‌یی و بوماوه‌یی تیایدا 


زه و چه‌ندین 


به‌شدارن» گریمانه‌ی ته‌ندروستی 


شهوه‌یه که که‌می هه‌وکردن 


له‌سه‌ره‌تای ژیانی مندالیدا» 
به رگری له ش به‌ره‌و کۆمەڵێك حاله‌تی 
هه‌ستیاری ۵1161816 لهرووی 


بوماوه‌وه ثاراسته‌ده‌کات. 
لیمفه‌خانه‌ی جوری آده‌کریت 
به‌دوو جۆرى جیاوازه‌وه:12 »11 
له‌کاتی كۆرپەلەيدا گۆران له-12 
ی ناوسکی دايك که ۋەن 
کاردانوه‌یه‌کی پپویسته بق 
رووبهرووب وونوه‌ی هه‌وکردنه 
فایروسی و به‌ک‌تریاییه‌کان؛ 
که‌مکردنه‌وه‌ی هه‌وکردن له‌مندالیدا؛ 


له‌به‌رژه‌وه‌ندی به‌رده‌وامبوونی 


لیمفه‌خانه‌ی ژیرجفری 12 › 
به‌مه‌ش سیستمی به‌رگری جره 
کاردانوه‌یه‌کی هه‌ستیارانه‌ی 
ده‌بیت واته ثه‌و مندالانه‌ی که 
زیاتر دووچاری هه‌وکردن ده‌بن؛ 
که‌متر دووچاری نه‌خوشییه‌کانی 
هه‌ستیاری و خیزه‌خیز و ره‌بق 
ده‌بن که‌گه‌وره‌بوون؛ هه‌رچه‌نده 
ده‌رکهوتووه هه‌وکردنه‌کانی 


دیکه‌ی وه‌ك هه‌وکردنی فایروسی 


41 کزنه‌ندامی هه‌ناسه 
مه‌ترسی تووشبوون بهره‌بق 
زیادده کات 


هو هوکارانه‌ی له‌تووشبوون 


به‌ره‌بق ده‌مانپارپزن: 

۱ 1 ده‌رکه‌وتووه ژیان له‌ناو 
کیلگه‌دا ھۆكارێكى پارێزەرە› بەلام 
میکانیزمه که‌ی نازانریت: 

2 زوری ژماره‌ی نه‌ندامانی 
خیزان- 

3 هه‌وکردنه‌کانی دالت 
به مشه خوره کانيشه وه. 

4 زوربوونی ترشه به‌کتریای 
شێوه چیلکه‌یی [1.8010026111 
لهریخوله‌دا. ` 

` 5 لوان مامهله‌کردن لهگهل 
گیانه‌وه‌ری مالی و دووچاربوون 


بەرەبۆدا پەيوەندييەك دەبینرێت0 


هه‌رچی ثه‌و ھۆكارانەن که 
مه‌ترسی تووشبوون بەرەبۆ 
زیادده‌که‌ن ثه‌مانه‌ن: 
1. هه‌وکردنه کانی ذا وەك 
هه‌وکردنی قایروسی کوئه‌ندامی 


هه‌ناسه. 


2 هه‌نديك تویژینه‌وه ناماژه 
به‌وه‌ده‌که‌ن که به‌رکه‌وتن له‌گه‌ل 
گیانه‌وه‌ری مالی له‌سه‌ره‌تای مندالیدا 
هوکاری پاریزه‌ره دژی ره‌بق. 

3 که‌می دژه ئۆكسێنەرەكان 
وەك فیتامین ۴ و مادده‌ی سیلنیوم 
له خوراکدا: 


4 تویژینه‌وه‌کانی دیکه ئاماژه 


به‌وه ده‌که‌ن که په‌یوه‌ندییه‌ك هه‌یه 
له‌نیوان زقر به‌رکه‌وتن به‌پروتینی 
شیری مانگاو تووشبوون بەڕەبۆ و 
نه‌خوشییه هه‌ستیارییه‌کانی دیکه- 

5 له‌کزمه‌لگا خورئاواییه کاندا؛ 
په‌یوه‌ندییه ك هه‌یه له نیوان زیادبوونی 
ربق و لەگەڵ قه‌له‌ویدا لهرنگه‌ی 
میکانیزمی میکانیکیه‌وه ودك 
گه‌رانه‌وه‌ی ترشی گه‌ده-سورینچك» 
هه‌رچه‌نده هوکاریی بوماوه‌یی و 
گورانی سیستمی به‌رگری به‌هزی 
خوراکه‌وه یاخود گورانی هه‌ستیاریتی 
بۆرى ههوا به‌هزی هقرمونه‌کانه‌وه 
لیکدانه‌وه‌ی دیکه‌ن: 

زیادبوونی له‌پری ره‌بق لەگەل 
لیکدانه‌وه‌ی بوماوه‌یی وەك هوکار 
بق تووشبوون به‌ره‌بق» ناگونجیْت؛ 
هه رچه‌نده واده رده که ویْت ده رکه‌وتنی 
ره‌بق و ره‌وتی نه‌خوشییه که‌و 
کاردانهوه‌ی بق چاره‌سهر لەژێر 
کزنترولیکی بوماوه‌یی و به‌هه‌مان 
شیوه‌ش کزنترولی ژینگه بیْت. 

پاسزفسیولوزی رەبۇ 

1. سنورداربوونی رزیشتنی هه‌وا: 
به‌زوری به شیوه‌یه کی سروشتی ی خود 
چاره‌سه‌ر پیچه‌وانه ده‌بیْته‌وه. 

2 فره‌هه‌ستیاری بوری 
هه‌وا: ته‌سکبوونه‌وه‌ی بوری ههوا 
له‌ثه‌نجامی زماره‌یه‌کی زژری 
وروژینه‌ری دیارینه‌کراو» وەك 
وه‌رزشکردن» هه‌وای سارد. 

3 هه‌وکردنی ریره‌وی هه‌وا: 
ئەمەش لهئه‌نجامی کوبوونه‌وه‌ی 
خانه‌ی ھۆگرى بویه‌ی سوور و 
لیمفه خانه‌ی درشته‌خانه‌و هاوتاخانه‌و 


هه‌لثاوسانی هاوکات و فره‌ثاوسان 
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و فره‌ییبوونی لووسه ماسولکه‌کانی 
ریره‌وی هه‌واو ئه‌ستووربوونی بنه 
پهرده‌و توپه‌لی لینجه مادده‌و 
برینداربوونی رووکه‌شه شانه؛ 


دروستدەبێت0 


ئەم گۆرانانەش له‌نه‌نجامی 
چوونه ¥- هه‌ستیاره 
ماددەيەك 21167860 بۆ ناو بوری 
ههوا و به‌خیرایی کارلێك لەگەل 
درشته‌خانه‌کان mast cells‏ 


دا .ده‌کات و نیوه‌نده مادده‌کانی 


5 ( وەك هیستامین 
و لیوکوترینه‌کان ده‌رده‌چسن و 
ده‌بنه‌هوی ‏ ته‌سکبوونه‌وه‌ی بۆرى 
ەۋا 


لەرەبۆى بەرده‌واممدا› 
هه‌وکردنیکی درێژخايەن و ثالوزی 
به‌دوادا دێت و ژماره‌یه کی زور خانه‌ی 
هه وکردوو له‌ناوچه‌که‌دا کوده‌بنه‌وه‌و 
گفران له‌خانه پیکهینه‌ره‌کانی 
یی هه‌وادا رووده‌دات و به شداری 
پروسه‌که ده‌کهن و زماره‌یه‌کی 
زۆر سایتوکسین و کیموکین و 
ھۆكارە گەشەش 210۷1 
۲ دەردەدرێن. لەگەل 


زیادبوونی توندیی و دریژخایه‌نی 
به‌ریشالبوونی 


نه خشییه که » 
دیواری ریره‌وی هه‌وا دروستد. 
هیه‌کی جیگیر 


ته سکد ه بیته وهو که متر وه لامدانه‌وه‌ی 


و ریره‌وی هه‌وا به شد 


بۆ چاره‌سه‌رکردن لهریی فراوانکه‌ره 
بۆرى هه‌واییه‌کان دەبێت. 

ره‌بق نەخۆشييەكى هاوشیوه 
تة له‌هه‌موو نه‌خوشه‌کاندا؛ 
بەڵکو كۆنيشانەيەكى دیدەنیانەی 
به‌رده‌وامی ههیه لەگەڵ نیشانه‌ی 


هه مه جوردا۰ 

نیشانه تایبه‌تیه‌کانی بریتین 
له‌نوبه‌ی ناوبه‌ناوی خیزه‌خیزکردن 
و ستگتوندی و هه‌ناسه‌ته‌نگی و 
کوکه» وروژینه‌ره باوه‌کانی بریتین 
له‌هیلاکبوون 


ساردا› به‌رکه‌وتن لەگەل ثه و ماددانه‌ی 


باتايبەتى له‌که‌شی 


تاو هه‌وا که هه‌ستیاری دروستدهکه‌ن 
يان مادده پیسکهره‌کان و هه‌وکردنی 
قايرۆسى سهره‌بزری هه‌وا. 

ثه‌و نه‌خوشانه‌ی رەبۆييەكى 
هیواشی ناوبه‌ناویان هه‌یه به‌زوری بێ 
نیشانه‌ن جگه لهو کاتانه‌ی حاله‌تیکی 
خراپ به‌سه‌ر نه‌خوشییه‌که‌یاندا 
دێت ئه‌میش له‌کاتی هه‌وکردنه‌کانی 
سهره‌بوری ههوا يان به‌رکه‌وتن 
لەگەل ثه‌و ماددانه‌ی که ده‌بنه‌هزی 
هه‌ستیاری؛ لەرەبۆى بەردەوامدا› 
خیزه‌خیزو هه‌ناسه‌توندی درێژخایەن 
هه‌یه. 

ره‌بق به‌شیُوه‌یه‌کی جیاکه‌ره‌وه 
EEE‏ رۆژانەيى هه‌یه» 
نیشانه‌کانی له‌به‌یانیان زوودا خراپتر 
دەبێت. ئەگەر باش كۆنةڕۆڵنەكرابێت› 
نیشانەکانى وەك کوکه‌و خیزه‌خیز 
خه‌و تێکدەدەن و واده‌که‌ن زاراوه‌ی 
ره‌بوی شهوانه بق وه‌سفکردنی 
له‌وانه‌یه 


ته‌نیا 


ره‌بوکه به‌کاربهینریت. 
کوکه له‌هه‌نديك ‏ نه‌خوشدا 
نیشانه‌ی زالی ره‌بق بێت› لهو باره‌دا 
که ییو پاق هه‌ناسه‌توندی 
لەنەخۆشدا هه‌ستی پیناکریت ئهو 
جۆرە لهره‌بق پیی ده‌وتریت كۆك 
ره‌بق. 

له‌هه‌ندیك دۆخى دیکهدا؛ 


ده‌رکه‌وتنی ره‌بسق په‌یوه‌ندی 


به‌به‌کارهینانی ده‌رمانه‌وه ههیه» 
هه‌ندیك ده‌رمانی وهك -10616675ظ 
8 تەنانەت ئەگەر به شیوه‌ی قه‌تره‌ی 
چاویش بەكاربھێنرێن› لهوانه‌یه بینه 
هی ته‌سکبوونه‌وه‌ی بقری هه‌وا: 

ه10/ی هو که‌سانه‌ی ره‌بویان 
هه‌یه: حاله‌ته‌که‌یان تون 
به‌به‌کارهینانی ئه‌سپرین و ده‌رمانه 
ناستبرویده دژه هه‌وکه‌رییه‌کان 
5 وه ههیه. زورجاریش 
ره‌بوی هه‌ستیاری ثه‌سپرین 
په‌یوه‌ندی به‌هه‌وی لووته گیرفان و 
ده‌رپه‌ریوی گزشتی لووت ۲۵921( 
۲ دوه ههیه. 

ره‌بوی پیشه‌یی 06000۵10081 
ئێستا باوترین جوره‌کانی پشیّوی 
هه‌ناسه‌یه که په‌یوه‌ندیی به‌پیشه‌ی 
نه‌خوشهکه‌وه ههیه‌و نزیکه‌ی له15 
ی ره‌بوی سهره‌تایی لهته‌مه‌نی 
پزگه یشتووییدا له‌مجوره رەبۆيەيە. 
پیویسته له‌هه‌موو ثه‌و نه‌خزشانه‌ی 
که تووشی ره‌بق بوون و لهته‌مه‌نی 
فیشکردندان ده‌ستنیشانی 
ثه‌وه‌بکریت ثایا حاله‌تی ره‌ب‌که‌یان 
په‌یوه‌ندی بەپیشەکەیائەوە هه‌یه 
يان نا به‌تایبه‌تی کاتێك هه‌ست 
به‌باشبوون ده‌که‌ن که له‌ئیشکردن 
دوورده‌که‌ونه‌وه بق نموونه له‌کاتی 
پشوودا. ثه‌و که‌سانه‌ی هه‌ستیارییان 
ههیه‌و نه‌وان‌ی جگه‌ره‌خورن زیاتر 
مه‌ترسی ‏ تووشبوونیان له‌سه‌ره‌و 
به‌شیوه‌ی ‏ به‌رچاو دوورکه‌وتنه‌وه 
لهبه‌رکه‌وتن به‌هه سته‌وه‌ره مادده‌کان 
داهاتووی نه‌خوشییه‌که باشترده‌کات 
و له‌وانه‌شه به‌ته‌واوی چاکببیته‌وه 


تیبینی ده‌کریت زماره‌یه‌کی 


که‌می نه‌خوشه‌کان شیوه‌یه‌کی 
توندی تایبه‌تیان لهره‌بق ههیه 
که له‌ژناندا باوتره» لەم بارانەدا 
وروژینه‌ره هه‌سته‌وه‌رییه‌کان که‌متر 
گرنگیان هه‌یه. 

پشکنینه فرمانییه‌کانی سی 

ناسینهوه‌ی ره‌بق له‌ریگه‌ی 
لینورینه‌کان و هاوتا لەگەل 


نيشانه دیده‌نییه‌کانی به‌مشیّوه‌یه 


ئەنجامدەدرێت 

FEV1z7/15 1‏ و 020 
مل› زیادبکات پاش وه‌رگرتنی 
فراوانکه‌ریکی بۆرى هه‌وا و هەوڵێکی 


کورتیکوستیرژید ه کان 

2 ۳۷1</20گورانی 
ۆژانەی ۳۳ بوماوه‌ی 3 رۆذ یان 
زیاتر لەھەفتەيەكدا واخ دوو 
ھەفتەداء 

FE ۷2/15 .3‏ که‌مبکات پاش 
6 دەقيقە له‌راهێنان. 


ناسینەوەی ڕەبۆى پیشه‌یی زقد 
سەختە‌و زۆرجار پیویستی به‌پزیشکی 
تایبه‌تمه‌ند هەیە› تۋمازگودتە دوو 
سه‌عاتییه‌کانی ۴°۴۴ به‌تایبه‌تی 
له‌وکاتانه‌دا که له‌پیشه‌که‌یه‌وه 
دووره؛ یارمه‌تی ده‌ستنیشانکردنی 
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حاله‌ته که دەدەن. بهلام ئەمەش 
زفرجار قورسه بق جیبه‌جیُکردن. 
هه‌ندیجار له‌وانه‌یه پیویست بکات 
بوری ههوا بکات به‌هه‌سته‌وه‌ره 
مادده‌ی گومانلێكراو هانبدریت. 

به‌شیوه‌یه‌کی گشتی پشکنین 
لهرنگه‌ی تیشکه‌وه بیسووده بق 
ده‌ستنیشانکردنی رەبۆ› بهلام 
دەشێت ئاماژە كم 
جیگره‌وه‌کانی دیکه بکات. رەبۆى 
ناکاو دەبێتەهۆى فره قاۋات 
په‌رده‌پوشهری سییه‌کان واته 
زقربوونی هه‌وای ناو په‌رده پوشه‌ری 
سییه‌کان؛ وانه‌یه پووکانه‌وه‌ی 
پلی ببینریت ثه‌گه‌ر لینجه مادده 
يەكێك له‌بورییه گه‌وره‌کانی هه‌وا 
1 گرتبێت. 

پیوانی بارى هه‌ستیاری 

لەوانەیە تێبينى زیادبوونی ژماره‌ی 
خانه‌ی ره‌نگ سوور -ئيزنيوميل- 
لەبەلغەم يان خوینی ده‌ماره 
سەرپەرەكاندا بکرێّت و سهرجه‌می 


2غ1 ی خوین بەشێوەيەكى تايبەت 


لهره‌بقی مه‌ستیاریدا به‌رزده 
لینورینه کانی سمینی پێست ساده‌ن 
و‌ هه آسه نگاندتیکی خێرا له‌باره‌ی 
رەبۆوە دابینده‌که‌ن. 

ههوکردنی ڕێرەوی ههوا 

ئەگەر شیوازی هاندانی نه‌خزش 
بۆ ده‌ردانی بەڵغەم و چاودیریکردنی 
نەخۆش 


ھائاتەاق. _ رای 


يست ناكات 


پەیرەوكرا شه‌وا پ 
په‌ناببریت بق شیوازی کونکردنی 
ریره‌وی هه‌وا هه‌روه‌ها ئەم شیوازه 


سوودیه خشه له‌ناسینهوه‌ی هبو 
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يارمەتى چاودیریکردنی چالاکی 
نه خوشییه که شد ه‌دات. 

نامانجی چاره‌سه‌رکردن 

1 کزنترولکردنی نیشانه‌کان. 

2 رێگرتن له خراپبوونی ره‌بق. 

3 هیشستنهوه‌ی قامات سى 
لەئاستى ناساییدا ثه‌وه‌نده‌ی 


4 دووره په‌ریزی ل‌زیانه 
لاوه کییه‌کانی ده‌رمانه‌کانی ده 


5 ریگه‌گرتن له به‌ره‌و پیشچوونی 
سنورداربوونی نهگه‌راوه‌ی ریره‌وی 
هه‌وا واته ته‌سکبوونه‌وه‌ی بوری 
هه‌وا تا نەگاتە راده‌یه‌ك که توانای 
گهرانه‌وه‌ی نه‌بیت بق باری اسایی 

6 که‌مکردنه‌وه‌ی رێژه‌ی مردن: 

له‌به‌رنه‌وه‌ی ره‌بق سروشتێكی 
جیاوازی هه‌یه پیُویسته نەخۆش 
هانبدرێت تا هه‌ست به‌به‌رپرسیاریتی 
بکات له به رامبسهر کنترلکردنی 
نه خوشییه که‌ی» ثه م کاره ده‌رثه نجامه 
کلینیکیه کانی نه‌خوشییه که به‌ره‌و 
باشتر ده‌بات. ئەم هوشیارییه 
ھەر له‌ساتی ده‌ستنیش انکردنی 
نه خوشییه که وه ده‌ستپید هکات و 
پیویسته نه‌خزش زانیاری ته‌واوی 
هەبێت ده‌رباره‌ی په‌یوه‌ندی نیوان 
نیشانه‌کان و روودانی هه‌وکردن» 
گرنگی نيشانه هه‌ستیاره‌کان وهك 
بیداربوونهوه‌ی شهوانه» جوره 
جیاوازه‌کانی ده‌رمان و به‌کارهینانی 
5 بسق دیاریکردضی بپیارهکانی 
چاره‌سهرکردن: 

ویک نتسه وه اتەھ ۆكارە 


وروژینهره‌کان به‌هه‌نگاویکی گرنگ 
داده تریّت له مامه له كردن له گه ل ره بودا 
به‌تایبه‌تی له‌چاره‌سه‌رکردنی وهبوی 
پیشه‌ییدا» ثه‌ویش به‌دوورکه‌وتنه‌وه 
له وماددانه‌ی ده‌بنه‌هوی تووشبوون 
به‌هه‌ستیاری و ب‌رپرسیارن 
لهده‌رکه‌وتن وهی حاله‌تی ره‌بقکه» 
به‌مشیوه‌یه له‌وانه‌یه نەخۆش 
به‌ته‌واوه‌تی هه‌ست به‌چاکپوونه‌وه 
بکات يان به شیوه‌یه‌کی به رچاو 
به‌ره‌و باشبوون بروات. به‌هه‌مانشیوه 
دیازیکردی ئە فاذه له مالییانه‌ی 
که ده‌بنه‌هوی هه‌ستیاری بسق 
نه خوش و دوورخستنه‌وه‌یان لەماڵ 
لەوانەیە کاریگه‌ری زور باشی هەبێت 
له کنترلکردنی رەبۆدا› هه‌رچه‌نده 
له‌وانه‌ یه چه‌ندان لى بویت تا 
پاشماوه‌ی ئاژەڵەكان بەشێوەيەكى 
به‌رچاو که‌مده‌بنهوه. لەوانەشە 
بوشهوه‌ی به‌رکه‌وتن بەتەنۆچكە 
توزییه‌کانی ناوسال روونهدات» 
ده‌کریت فه‌رشسی ناومال لاببریت و 
راخه‌ری ته‌خته‌یی يان مادده‌ی دیکه 
شوینیان بگریْته‌وه. ب‌لام زوربه‌ی 
نه خوشه‌کان هه‌ستیاریان به‌رامبه‌ر 
ژماره‌یه‌کی زور لهو ماددانه هه‌یه که 
ده‌بنه‌هوی وروژاندنی حاله‌تی ره‌بق» 
ئەمەش وایکنردووه وه راون 
لێیان کاریکی سه‌خت بێت. هه‌روه‌ها 
دورکه‌وتنهوه هی ده‌رمانانه‌ی 
ده‌بنه‌هوی ره‌بق يان خراپتری ده‌که‌ن 
يس وازیش له‌جگه‌ره‌کیشان 


شیوازی چارەسەر لەرەبۇدا 
هه‌نگاوی یەکكەم› بە‌کارهێنانی 


بۆرى هھه‌وا فراوانکهره هاوتاکانی 


وه‌رگری 2- 13608 ی هه‌لمزینی 

هم هه‌نگاوه بق ثه‌و نه‌خوشانه‌یه 
که ره‌بوی هیواشی ناوبه‌ناویان 
هه‌یه‌و نیشانه‌کانی هه‌فته‌ی جارێك 
تا سی مانگ جارێك و که‌متر له‌دوو 
نوبه‌ی شه‌وانه له‌مانگیکدایه؛ ئەمەش 
به‌پییی پێویست به‌کارهیْنانی هاوتای 
وه‌رگری 82 ی هه‌لمژینی کورتخای‌ن 
-2ظ inhaled short-acting‏ 
]5 به‌سه بۆئەم حاله‌ته و 
پیویسته ئەم نه‌خقشانه به‌وریاییه‌وه 
سهرپه‌رشتی‌بکرین: 

هه‌نگاوی دووه‌م» بسری که‌می 
کورتیکزستیرزیدی‌هه لمزراو. 

چاره‌سهرکردن له‌ریگهی دژه 


هه‌وی وەك کورتیکوس تیرویدی 


مه‌لمژیسن بەشێوەيەكى رێکوپێك 
باشه و پیویسته بۆ چاره‌سه‌رکردنی 
هه‌نگاوی به‌کهم زیادبکریت لهو 
نه‌خوشانه‌داکه: 

تا که ره‌بکه‌یان له‌ماوه‌ی دوو 
س‌الدا يە رىزا جوونه 

ت هاوتاگانی وەرگرى 28-ى 
هەڵمژین به‌کارده‌هینن له‌هه‌فته‌ی 
سی جاریان زیاتر: 

0 نه‌وانه‌ی سی جار يان زیاتر 
له هه فته‌ یه کدا نیشانه‌کانی ره‌بویان 
له‌سردهرده‌که‌ون: 

تانه‌وانه‌ی له‌هه‌فته‌یه کدا شه‌وێك 
به‌هص یره بوودبه خهبه‌ردیین: 

هه‌نگاوی سیّیه‌م» زیادکردنی 


چارەسەر› ئەگەر نەخۆش 


سه‌ره‌رای بەکارهێنانی رێگەپێدراوی 


كۆرتيكۆستيرۆيدى هه‌لمژیسن؛ 
كۆنترۆلى ره‌بوه‌که‌ی ئەكرا› وا 
پیویسته به گشتی چاوبەنەخۆشەکەدا 
بخشێنینەوە› بەتايبەت خووگرتن 
به‌چاره‌سهره‌کان و ته‌کنیکی 

1[ ` هەڵبژاردنى چارەسەر 


بر 
8 ی درێژخایەن وه‌کو سالمیترۆلڵ 
ها وهی 


به له‌هاندهر یاخود هاوتاکانی 


و فۆرمۆتيرۆل› 
کارکردنیان لانی که‌م 12 سه‌عاته؛ 
به‌رده‌وام ئەمەش ده‌ریخس‌تووه که 
کونترژلکردنی ره‌بزی باشسترکردووه 
و توندی خراپتربوونه‌کانی ره‌بوی 
که‌مترکردووه‌تهوه بەبەراورد 
به‌ژه‌مه ده‌رمانی کورتیکوستبرویدی 
هه‌لمژین» به‌ته نیا تیکه‌لکردنیکی 


جیگ بری inhaler O]‏ 
كۆرتيكۆستيرۆيدى هه‌لمژیسن و 
هانده‌ری 82ى دریژخای‌ن گه‌شه‌ی 
پیدراوه» ثه‌مه چاره‌سهریکی زۆر 
گونجاوه و نه‌خوشه‌کان زیاتر خویان 
پیوه‌گرتووه. 

دژه‌ کاره‌کانی وه‌رگره‌ی 
لیْوکزترین -وهك فونتیقکاست 10 
ملگم روژانه  -montelukast‏ 
راده‌یهك گروپیکی نوين ده‌توانن 
له‌ریگه‌ی ده‌مه‌وه وه‌ربگیرین و 
ریژه‌ی خراپبوونی حاله‌ته‌کان 
که‌مده که‌نه‌وه. 

هه‌نگاوی چواره‌م» له حاله‌تی باش 
کزنترول نه‌بوونی ‏ نه خشییه‌که‌دا 
ژه‌مه ده‌رمانی مامناوه‌ندی 
ستیرژیدی هەڵمژین بەكاردەھێنرێت0 
له که‌سی پێگەیشتوودا› دەشێت ژهمه 
ده‌رمانی کورتیکزستیرزیدی هه‌لمژین 
زیادبکریت. بەشێوەیەك پیویسته 
ناماده‌کراوی کورتیکزستیرزید 
له‌ریگه‌ی لووته‌وه لهو نه‌خوشانه‌دا 
به‌کاربییت که نیشانه‌ی دیاری سه‌ره 
بۆرى هه‌وایان هه‌یه. هه‌روه‌ها له وانه‌یه 
دژکاره‌کانی وه‌رگری لیوکوترین 
و سیوفلین يان هانده‌ره‌کانی 
وەرگرى28ى لەسەرخۆ ده‌رچوو 
6 510 به‌کاربهزنرین. 
ثه گه‌ر هه‌ولی چاره‌سه‌ری هه‌نگاوی 
سییه‌م کاریگه‌ری نەبوو› نه‌وا ده‌بیت 
بوه‌ستینریت» ل‌ریگه‌ی 
دژه‌کهرووی وەك ئەتراكۆنازۆل 


بو نه‌خوشانه بدرێت که 


ده‌مهوه 


هه‌وکردنی هه‌ستیاری سى لەجۆرى 
65 يان هه‌یه. 


چاره‌سه‌ری نویی وەك دژه‌ته‌نی 
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مۆنۆكلۆنال دزی تلعآی خوین 
دەشێت يارمەتيدەر بێت. 
هه‌نگاوی پێنجەم› به‌کارهینانی 


به‌رده‌وام يان زفری ستیرویده‌کان 


له‌ریگه‌ی دەمەوە› لەم 
جارسلاو اچ وکوین 
neصoاPredniso‏ ئەويش بەزۆرى 
رۆژى يەك ژه‌مه ده‌رمان لەبەيانيانداو 
دەبێت به‌که‌مترین بر بەكاربھێنرێت 
واته ههرثه‌وه‌نده که پێویست بێت 
بق کزنترولکردنی نیشانه‌کان. ئە‌و 
نه‌خوشانه‌ی چاره‌سه‌ری دریژخایه‌نی 
کورتیکوستبرژیدن-سی مانگ 
زیاتر يان وه‌رگرتنی سی يان چوار 
کزرسیان لەساڵێکدا بق به‌کاردیت 
ثه‌وا مه‌ترسی تووشبوونیان به‌زیانه 
لاوه کییه کانی ئێسكه داخورانی يسك 
لیّده کریت» ده‌کریّت لەم نه خوشانه‌دا 
ری ل»روودانی ئەم حاله‌ته بگیریت 
بەیەكارهێنانی بسفق‌سفزنه‌یت. 

چاره‌سهری هه‌نگاو به‌هه‌نگاو 

هه رکاتيك ره بۆ کزنترول بوو› ژه‌مه 
ده‌رمانی کزرتیکزستیرزیدی مه‌لمژین 
يان له‌ریگه‌ی ده‌مه‌وه پیویسته بق 
که‌متزین بر که‌مبکرته‌وه که تیایدا 
کونترولکردنی کاریگه‌رییه‌کانی ره‌بق 
ده‌سته‌به‌ر ببێت. 

خرا پتربوونی رەبۇ 

بهدری ژایی ژیانی ره‌بق» 
به‌زیادبوونی نیشانه‌کان و به‌ره‌و 
خراپبوونی ۲۴۴و زیادبوونی 
هه‌وکردنی ریره‌وی ههوا؛ نەخۆش 


چه‌ندجار خراپتربوون به‌خویه‌وه 


ێت خراپتربوونه‌کان ده‌شیّت 


دروستبێت له‌ئه‌نجامی هه‌وکردنه‌کان 
-باوترینیان فایروسییه- 


هه‌وینه‌کان ‏ و به‌ریکه‌وتیش ‏ هو 
مادده _ ده‌ره‌کییانه‌ی ده‌بنه‌هوی 
هه‌ستیاری» به‌تایبه‌تی له‌دوای 
ره‌شه‌با. پیسبوونی هه‌وا واده‌کات 
تووشبوانی ره‌بق زیاتر بگه‌یه‌نرینه 
نەخۆشخانە. زورینه‌ی نوبه‌کان ورده 
ورده نه‌خوش بهره‌و خراپبوون 
ده‌بات له‌چه‌ند سه‌عاتیکه‌وه بق 
چه‌ندین روژ» بلام هه‌ندیُکیان 
که‌مترین نیشانه‌ی ثاگادارکه‌ره‌وه 
يان بێ هیچ نیشانه‌یه‌کن» بزیه پیی 
ده‌وتریت ره‌بوی ناسك 11716016 
"ا 

چارەسەری خراپتربوونه‌کانی 
به‌شیوه‌ی هیواش به‌ره‌و مامناوه‌ند 
روود هدهن ثه‌ویش له‌ریی به‌کارهیٌنانی 
كۆرسى کوری کورتیکزستبرژید 
له‌ریگه‌ی ده‌مه‌وه-روژانه پردنيزۆنۆڵ 
30-0ملگم» زقرجار كۆنتپۆڵی 
نیشانه‌کان ده‌کات» له‌مبارانه ئەم 
کورسه به‌کارده‌هینریت: 

0 خراپتربوونی رۆژ بەرۆژى 
نیشانه‌کان و ۳۴۳. 

تا هاتنه خواره‌وه‌ی PEF‏ 
بو خوار ۰۸60 باشترین توماری 
نه خوشه که . 

0 ده‌ستپیکردنی ره‌بق يان 
خراپتربوونی له پیش خه‌وتندا: 

0 به‌رده‌وامبوونی نیشانه‌کانی 
له‌به‌یانییه‌وه تا نیوه‌رق. 

تا كاتێك دای بق 
فراوانکه‌ره بۆرى هه‌وای هەڵمژین 
که‌مده‌کات. 

0 کاتيك نیشانه‌کان هینده 
توند بن که پێویست به‌چاره‌سه‌ری 


فراوانکه‌ره بوری هه‌وای هه‌لمژین يان 


به‌شیوه‌ی ده‌رزی لیدان10[660160 
بکات. 

تایبه‌تمه‌ندییه کانی ره‌بقی توندی 
له‌ناکاو: 1 

PEF-=/33-/.50 1‏ 
پیشبینیکراو بێت (>200لیتر/ 
ده‌قيقه). 

2 زماره‌ی هه‌ناسه‌دان 255 
نزبه /دەقيقە 

3 زماره‌ی لیْدانه‌کانی دل > 
0 نوبه/ ده‌قیقه. 

4 نه‌توانینی ته‌واوکردنی رسته 
له هەناسەیەكدا. : 

ھەرچى ئهو نيشانانەن که مایه‌ی 
هه‌ره‌شهن له‌سه‌ر ژیان ئەمانەن: 

1. 181-33-50 پێشبينیكراو 
بێت ( >100ليتر/دەقیقە). 

2 رێرەوی تیربوونی02 
له خویندا بچوکتربیت له 192 
بەتايبەت ئەگەر له‌سهر ئوکسجین 

3. اساییبوونی نیمچه په‌ستانی 
2 له خوینبه‌ردا. 

4 سنگی بیده‌نگ 5116111 
۲ ه‌ثه‌نجامی نه‌رژیشتنی هه‌وا 
بۆناو سییه‌کان يندرك 

5. شین بوونه‌وه 0)/8110515 


6 لاوازبوونى توانای 


هه‌ناسه‌دان. 
7 خاولیدانی دل یاخود ناریك 
لیدانی دل. | 
8 دابه‌زینی فشاری خوین. 
9 هیلاکبوون. 


0 گیژیوون و وربوون* 
1 بیهوشی. 
له حاله‌تی ره‌بزی به‌ره‌و مه‌رگدا 


نیمچه په‌ستانی 602 به‌رزده‌بیْته‌وه 
يان پپویستی به‌هه‌ناسه‌دانی 
میکانیکی ده‌بیت له‌ریی به‌کارهینانی 
فشاری فوودانی بهرز: 

چارەسەر 

1. ئۆكسجين: پێويسته به‌رزه 
خه‌ستی 02 وەربگىرێ 
ایتک ی شنک واقد ئۆ 
تێر له‌سه‌روو 192 بمینیته‌وه. 
ئەگەر پیدانی وکسجینی گونجاو 


دەستەبەرنەبوو› ئه‌وا هه‌ناسه‌دانی 


پارمه‌تیدراو پیویسته. 

2 پیدانی ژه‌مه ده‌رمانی زۆر 
بق فراوانکردنی بوری هه‌وا؛ يەكەم 
ى B2ی‏ 


کورتخایه‌ن» له‌توبه‌کانی توندى ناکاو 


ده‌رمانیش پێدانی وەر 


يان هه‌ره‌شه لەسەر ژیانی نەخۆش› 


زیادکردنی ده‌رمانی ئیپراتروپیزم 


بروماید Ipratropium‏ 
تا 2۳-ی کورتخایه‌ن 
-سالبيۆتامۆلڭ- هانبدات و زیاتر 


یارمه‌تی فروانکردنی بوری هه‌واکان 
بدات. 

3 كۆرتیكۆ ستبویده 
گشتگره‌کان: ئه‌مانه هه‌وکردنه‌کان 
که‌مده‌کهنهوه‌و چاکبوونه‌وه‌ی 
که‌سی خراپتربوو خێراتردەكەن0 
ئەم چاره‌سه‌ره له‌هه‌موو باره‌کانی 
ره‌بوی توندی له‌ناکاوداپیویسته 
به‌کاربهلترین» افه‌کرینت: به‌ززری 
له‌ریی ده‌مهوه وەربگیرێن وەك 
پرۆنيزۆلۆن 30-60 ملگم» به‌لام لهو 
نه‌خوشانه‌دا که توانای قوتدانیان 


نییه یاخود ده‌رشینه‌وه» ده‌رزی 
هایدرکورتیزون 200 ملگم لهریگه‌ی 
ده‌مارهوه به‌کارد ه‌هینریت. 


4 گیراوه‌ی ده‌ماری: زوربه‌ی 
نه خوشه‌کان دووچاری وشکیوونه‌وه 
دەبن و ده‌شیّت سوود ل‌گیراوه‌ی 
ده‌ماری وه‌ربگرن: له‌وانه‌یه پێدانی 
پوتاسیوم پیویست بیّت به‌هزی 
وه‌رگرتنی ژه‌مه ده‌رمانی چه‌ندباره‌ی 
وهك سه‌لبیوتامول که دەبێتة هقی 
نزمبوونه‌وه‌ی پوتاسیوم له خویندا: 

چاره‌سه‌ری دواتر: ئەگەر 
نه‌خوشه که بسه‌رهو باشبوون 
نه‌چووه پویسته هه‌لبزاردتی 
دیکه ره‌چاوبکریت؛ به‌کارهینانی 
کش سارن لەواتەيە ب 
هۆی فراوانکردنی زیاتری بۆرى هه‌وا 
لهو نەخۆشانەدا که 30 > PEF‏ 


پیش پیشبینیکراوه؛ هه‌نديك نە‌خۆشیش 


ده‌توانن سوود له‌ثه‌مینوفلینی 
aminophylline‏ ده‌ماری 


وه‌ربگرن» به لام پیویسته چاودیری 
وردبکرین» به‌شیوه‌یه‌ك ده‌بیت ۳۳۳ 
ھەر 15-30 دەقيقەيەك توماربکریت 
و پاشانیش ھەر4-6سەعاتێك 
سه‌روو 92 بێت به‌به‌کارهینانی 
لێدان- ئکسجین پێوەر-110165 
7 به‌لام پێوانی گازه‌کانی 


یسته ئەگەر 


پیوانی سه‌ره‌تایی نیمچه په‌ستانی 
-002@ خرن شت پان 
به‌رز بوو› نیمچه په‌ستانی 02 
له 8كيلۆباسكاڵڭ که‌متر بوو يان 
نەخۆشەکە به‌ره‌و خراپتربوون چوو. 

له‌حاله‌تی رەبۆى توندی 
له‌ناوکاودا گی نیشانانه که‌وا 


پیویستده‌کات هه‌ناسهدان بۆ 


49 


زانستی سەردەم 39 


نه‌خوش جیبه‌جیبکریت» ئەمانەن: 

1. بیهوشی. 

2 په‌ککه‌وتنی هه‌ناسه. 

3 خراپبوونی پیُوانه‌ی گازه‌کانی 
خوینبه‌ر سهره‌رای چاره‌سه‌ری 
گونجاو واته به‌مشیُوانه‌ی لێهات: 

- نیمچه په‌ستانی 8 < 02 
کیلزباسکال. 

- نیمچه په‌ستانی 6 > 002 
کیلباسکال. 

- نزمه توانای ترشی خوێن ۳۳1 
و دابه‌زینی- 

4 میلاکبوون و گیژیوون و 
وربوون و خه‌والوو بیهوشی: 

ناینده‌ی نەخۇش 

به‌شیوه‌یه‌کی گشتی هو 


بریاری گونجاو بده 


ریچارد فیلده‌ر و جۇنى سپزلین 

هونهر و ته‌کنیکی گونجاو بق 
چاره‌سهرکردنی گیروگرفست بریتین 
له‌گونجاندنی لۆژيك و بیرکردنه‌وه‌ی ثاسایی 
و دروست› هه‌رچه‌ن ده ثه‌نجامه‌کانی زور 
وردیش نەبێت› بهلام ده‌کریت ببنه‌هوی 
به رهه مهینانی چاره سه ریکی ماقول: 

ئەگەر نه‌تتوانی ته‌واوی هه‌نگاوه‌کانی 
پروسهی چاره‌سرکردنی گیروگرنت 
په‌یره‌وبکه‌یت» شهوا لهباریکدا که کاتێکی 
کامت به‌ده‌ستهوه 


له کیشه‌که‌ت و 


بق وردبوونه‌وه 
یستت به‌لیکولینه‌وه‌ی 


ورد و گشتی نهبیّت وبتوانیت مه‌ترسیه‌کان 
قبولبکه‌یت و بتوانیست بریاری شیاو بق 


پاشگه‌زبوونه‌وه بده‌یت» شهم هونه‌رانه 
پەیرویکه: 


ئهو زانیارییانه‌ی 


لەبەردەستدان بۆ گه‌ران به‌دوای چارەسەردا 
بەكاريانبھێنە. له به رئه‌وه‌ی کرداری پشکنین 
بریتییه هه‌ولدان و هه‌له‌کردن بق ریکخستنی 
مه‌ترسیه‌کان واته بریاری یه کجاره‌کی نییه 


ثه‌وا له‌هه‌موو باریکدا پێوستیت به‌سوربوون 
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نه‌خوشانهی ره‌بسوی توندی 
له‌ناکاویان ههیه له‌داهاتوودا باش 
دەبن› مردن لهره‌بودا دەگمەنە› 
به‌لام له‌گه‌نجدا ژماره‌یه‌کی به‌رچاوی 
مردن رووده‌دات و زوربه‌شیان توانای 
ڕێلێگرتنیان ههیه. 

پیش دهرچوونی نه‌خزش 
له‌نه‌خشخانه دەبێ 


چاره‌سهری 


ت له‌سهر 


دەرەوە (واته 
لەدەرەوەی نەخۆشخانە) دانرابێت و 


۴ گەیشتبێته 175 پێشبینیکرای 


يان نه‌خوش له‌باشترین باری 


تایبهتیدا بێت دەبێت هەوڵبدرێت 
هوکاری وروژینهر ده‌ست نیشان 
بكرێت و هوشیاری بدریْته نه‌خزش 
و پلانیکی نووسراوی به‌مه‌به‌ستی 
ههیه لەسەر ئاراسته و گه‌پشتن به‌ثامانج* 

جیاکردفهوهی ثه رکهکان: کار لسه‌و 
بابه‌تان‌دا بکه که زور گرنگن و چاره‌سه‌ری 
راسته‌وخویان پێویسته و بابه‌ته‌کانی دیکه 
بق که‌سانی دیکه وا 


› واته دارشتنی 

س‌تراتیژی‌ویه که میدان به بابه‌ته‌کان. 
خورزگارکردن له سنوورداریّتی: 
مه‌ترسیه‌کان بلاوبکهرهوه لهریگه‌ی 


خودوزرخسنتنه وه لهق بزیارانه‌ی به‌ندند كان 
وکاره‌کانت سنوورداردهکهن و هیچ بواری 
هه‌لبزاردنت ناخه‌نه به‌رده‌ست به‌شیوه‌یه‌ك 
به‌ره‌نگاری ته‌نیا يەك هه‌لبزاردن دەبێتەوە. 

ژیری و زرنگی: ثه‌مانه بریتین لهو 
هه آبزاردنانه‌ی که له‌سه‌ر بنچینه‌ی ئەزموون 
وبه‌ها وناخ و هه سته‌کانت ده‌کریسن. 
ززرجار ده‌توانیت به هه‌ستی دڵت بگه‌یته 
راستیه‌کان و چارەسەر› به‌لام هه‌رگیز 
بهته‌واوی پشتی پێ مه‌به‌سته و وهك ته‌نیا 
بنچینه به‌کاری مەهێنە› چونکه دەکرێت 
ببێتەهۆی په‌له‌کردن له‌بریارداندا. لەپێشدا 
لززیك بەكاربهێنە› پاشان ه‌ستی دلت بۆ 

دواخستن و فه‌راموش کردن: ئەگەر 
كارك پێوستی به‌بریاری راسته‌وخق نەبێت 


چاره‌سه‌رکردن بق دابینبكرێت که 
لەلايەن خویه‌وه په‌یروبکریت. 

0 بریتییه له‌دانه‌وه‌ی 
قه‌باره‌ی ههوا له‌ماوه‌یه‌کی 
دیاریکراودا» لهو نه‌خوشانه‌ی 
دووچاری گیرانی بوری هه‌وا بوون؛ 
که هه و 

:VC-vital capacity 

زۆرترین قه‌بساره‌ی هه‌وایه که 
ده‌توانریت بدرته‌وه پاش هه‌لموینی 
ززرتریسن هه‌وا؛ ئەمەش به‌نامیری 
سپایرۆمیتەردەپێورێت0 

PER‏ نهو ڕێژەیەیە که كەسێك 


دەتوانێت هه‌وا لسییه‌کانی دەرداتە 


دەرەوە. 


و کاتت به‌ده‌سته وه‌بیّت بۆ بیرکردنه‌وه؛ 
ثه‌وا به‌هیواشی بریار بده يان فه‌رامشی 
بکه. هه ندیٌجار هیچ نه‌کردن باشترین بریاره» 
گیروگرفته که يان دهره‌ویته‌وه يان رووداوی 


سپاردن به‌که‌سانی دیکه: ده‌توانیت 
گیروگرفته‌که بسپیریت به‌که‌سانی 
دیکه ئەگەر ده‌زانیست شه‌وان باش‌تر 
چارەسەريدەكەن و ئەگەر ھەر له‌بنچینه‌وه 
گیروگرفتەکە هی خو 
هاویه‌رژه‌وه‌ندیان دیاری بکه يان ثه‌گه‌ر 


به‌شسداران و 


له‌رووی به‌رژه‌وه‌ندییه‌وه هیّنده سوودمه‌ند 
خه‌یال و هه‌لبزاردن: بروانه داهاتوو بو 
دوزینه‌وه‌ی :مەل إو ه‌لبزاردنه شاراوه‌کان 


بەهەڵبژاردنى جیاراز ده‌توانین بریاری 
باشتر پێكبهێنين و ب‌بی ئەمانە بریره‌کان 
دەبنە هەڵبژاردنى ززره‌ملن. بهدوزینه‌ومی 
مهله‌کانی داهاتوو و پیکهینانی هەڵبژاردنى 
ت بگه‌یته بریاری زور باش و 
چارەسەرىدرێژخايەن. 1 
لەنینگلیزییەوە:سازكەمال 
سهرچاوه: 1701.21 int.j.Engng Ed.‏ 
No.1,pp.103-112,2005‏ 


جیاواز ده‌توان 


پاشکوی رونی 
ماسی به‌کاربهینه 


چه‌ند اک ھەر كه‌سێك بیناسم 
رایدەسپێرم پاشکزی رون ماسی 
3 به‌کاربهینیت. ده‌زانیت 
بۆچى؟ چونکه ثه‌وه مانای خۆى هه‌یه» 
له‌وکه‌سانه نیم که ده‌رمانی پاشكۆ 
به‌کاردینن. نەك تەنيا حه‌زناکه‌م پاره 
به‌شتی بێنرخ به‌فیروبدهم که پێویستم 
پیی يە بەلكۇ پاره به‌ده‌رمان 
نادهم و ئەگەربتوانم له خوراکی 
راسته‌قینه‌وه وه‌ریده‌گرم» هه‌روه‌ها 
کالتهم دێت به‌ئه‌فسانه‌ی سووده 
ته‌ندروس‌تییه‌کانی هه‌موو به‌رهه‌مه 
خوراکییه جیگره‌وه‌کان و فیتامین 
و مادده کانزاییه‌کانی بازارو ثه‌و 
گژوگیایانه‌ی بق مه‌به‌سستی پزیشکی 
به‌کاردیین. لەگەل هه‌موو ئو شتانه‌ی 
وتم» به‌شه خسی پاشکوی رون ماسی 
ده‌خوم و بق هه‌موو ئو که‌سانه‌ش 
ده‌یانناسم! به‌وه‌ش دەبێت له‌وه‌بگه‌ن 
که چه‌ند گرنگ و به‌سووده وەك بوی 


جووم: 


لەم بابه‌ته‌دا به‌نیازم روونیبکه‌مه‌وه 
بۆچى رون ماسی بوته په‌سه‌ندترین 
پاش کی و ته‌نیا شستیك که هه‌موو 
که یکی لێرادەسپێزم که ئەم بایەتە 
%*" "¬ 
هه‌موو سووده سه لمینراوه کانی 
روونده‌که‌مهوه که به شیوه‌یه‌کی 
زانستی سەلمێنراون› هروهها ئايا 
هیچ کاریگه‌رییه‌کی لاوه‌کی ههیه 
یان دڵنیانیم› نییه‌تی من به‌گشستی 
باسی ترشه چه‌وره‌کانی ئۆميگا سێ 
ده‌که‌م و پیویسته بری چه‌ند بخویت و 
راسپارده‌ی خۆم لەسەر چاکترین جور 
پاشکی رونی ماسی و جوره که‌ی 
راده‌گه‌یه‌نم. دڵنیام له کزتایی تەم 
دوس کته نا ئێوه‌ش ده‌تانه‌ویت خه لك 
راسپیرن بق ئەم مه‌سه‌له‌یه. 
تاکه هۆكارێك که ماسی و رۆنى 
؛!*""*"*"*"” ‏ دادە رێت 
ئەوەيە که 3 01006883 تیْدایه 
ترشه چەورى 14 EPA,‏ ئايا 


ده‌زانیت جوری چاك و خراپی چه‌وری 


هه‌یه به‌لام ئەمە جوره چاکه‌که‌یه 
و واریکه‌وتووه که ماسی باش‌ترین 
سەرچاوەیەتى. 

ئۆميگا سێ ترشه چەورییەكى 
گرنگ و سهره‌کییه به‌مانای ثه‌وه‌ی 
جه‌سته‌مان ناتوانێت دروستی بکات 
و لەبەرئەوەش ده‌بیت لهریگای 
سیستمی خواردنهوه بەدەستبھێنرێت. 
مه‌سهلهکه ثه‌وه‌یه که به‌شه‌خوراکی 
زۆربەی زقری خه‌لسك بریکی زفرکهم 
لەم ترشه چه‌ورییهی تیّدایسه؛ 
زۆربەی خه لك ئۆميگا لەجەستەياندا 
نییه‌و لهبه‌رئه‌وه‌شه که رونی ماسى 
سوودبه‌خشه بۆ هه‌موو كەس› با 
بای سووده‌کانی بکه‌ین که چه‌ند 
فافش وتا وین وهنگه وه اى 
بێت› به‌لام له ولیکولینه‌وه زانستییانه‌ی 


که ثه‌نجامدراون و لهو تویژینه‌وه 
پزیشکییانه‌ی ناسراون رونی ماسی 


هه‌لبزارده‌ی منه که لحه‌بی موعجیزه 
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ده‌چیت. باچاوێك بگیرین به‌هه‌ندیّك 
له سووده‌کانیدا که زرا رز 
Medline plusaJ‏ ا 
که یه‌کیکه لەخزمەتگوزارييەكانى 
کتیبخانه‌ی نه‌ته وه‌یی ثه مریکی زانستی 


پزیشىکٍ 0 
- ئاستى خوێن دادەبەزێنێت0 
- مەترسى سنگه‌کوژی 
کەمدەکاتەوە. 


- مه‌ترسی لیّدانی نائاسايى 
ترسناکی دل که‌مده‌کاته‌وه. 

= هه‌ترسی چه‌لته که‌مد هکاته‌وه. 

- رێگەدەگرێت لهره‌قبوونی 
ده‌ماره‌کانی خوین: 

- په‌ستانی خوین داده‌به زینیت. 

- ناسکبوونه‌وه‌ی جومگه‌کان 

به‌هوی هه‌وکردن و رژماتیزمه‌وه 
که‌مده‌کاته‌وه. 


هه‌روه‌ه | رونی ماسی ده‌کریت 


یاریده‌ده‌ربیت بۆ چاکترک ردن يان 
ریگه‌گرتن له‌مانه: ئەلزەھايمەر و ميشك 
تیکچوون و خه‌موکی و نه‌خوشیه‌کانی 
دل و شترپه‌نجه و هه‌وگردنی 
جومگهکان و نەخۆشى شه‌کره‌و 
بیهزشی هه‌روه‌ها ثاشکرابووه که 
توانای مرۆف له‌چرکردن‌وه‌ی سه‌رنج 
و ببرکردنه‌وه به‌گشتی زیاترده‌کات؛ 
1 سر ی ثه‌مانه‌شهوه بل بشیانناتی 
جه‌ستهیه‌کی دروست و چالاك 
به‌تایبه ی بۆ وه‌رزشکاران: هه‌موو 
ثه‌وانه‌ی با اون بهلگه‌ی زانستیان 
له‌پشستهوه‌یه» له تویژینه وه‌ی هه ندیك 
سهرچاوه‌دا بومد ه‌رکه‌وت که هه‌نديك 
كەس سوودی دیکه‌یان بوده‌رکه‌وتووه 
بونموونه زۆركەس دەڵێن به‌خواردنی 
بینینیان بەهێزتربووه و بیریان 
تیژبووه‌و باری ده‌روونیان چاکتربووه‌و 


نازاری پشتیان که‌متربوته‌وه. 


به‌کورتسی رون ماسی پیده‌چیت 
تواتنای چه‌سته‌مان چاکتریکات بق 
ثه‌تجامدانی هه‌موو کارێك! خوم 
وودی جه ته‌یی و ثه‌قلیم 
لیده‌ستکه‌وتووه؛ سه‌رنجمداوه مێشكم 


سافتربووه. هه‌رچه‌ند ھەفتەيەك دوای 


ھەندێك 


به‌کارهینان هه‌ستم به‌جیاوازی کرد؛ 
کاتيك تویژینه‌وهم له سهر رون ماسی 


ده‌کرد بیرمه شهو ده‌سته‌واژه‌یه م 


خوینده‌وه که اسووده‌ییه‌کی زورت 


که به شنوه‌یه‌کی باش کال 


پارچه پارچه‌ده‌کات بەشێوەیەك 


ری 


کاتیّل کالوری زیاتر به‌کارده‌بریْت» 
ماسولکه‌ی نوی بینادەکرێت 
له‌جیاتی کهلهکه‌بوونی چه‌وری نوێ. 
کاریگه‌رییه‌کی هارشیوه‌شم تیبینی 
کرد لهکاتی که‌مبوونی کالقریدا؛ به‌و 


مانایه‌ی جەستەم به‌شیّوه‌یه‌ کی باشتر 
کاریکرد کاتێك چهوری کهله‌که‌بووی 
جەستەم بۆ وزه گۆررا نەك ماسولکه» 
بەگشتى باشبوونیکی جه‌سته‌یی و 
ئەقڵیم بەدەستهێنا› بەڵام له راستیدا 
ئەگەر100./ هه‌ستم به‌هه‌مان شێوەی 
ازاق کی کرنبت؟ هی تۇميكا شین 
ده‌خوم! بوچی؟ چونکه ئەگەر هه‌ستم 
به‌سووده‌کانیش نه‌کردبیت» ئه‌وا 
به‌لگه‌ی زانستی راسته‌قینه‌ی له‌سه‌ر 
هه‌یه و تەنانەت چان كر هو 
نه خوهن یی تلکچوونانه‌ی له سهرهوه 
باسکراوه؛ به‌مسه بوئه‌وه‌ی قه‌ناعه‌تم 
پیبکات لەسەر به‌کارهینانی به‌رده‌وام 
يم 

بهلام ئايا ناتوانم تەنيا گۆشتى 
ماسی بخۆم لهبری ئۆميگا سی؟ 
لهرووی ته کنیکییه وه؛ به‌لی ده‌توانیت. 
لای نمی مین تۇي مەريەڭ 
کاماده کزاوی رون مانسی له شنیوّهی 
كەپسولدا› بهلام ته‌نیا كێشەيەك هه‌یه 
ئەویش بۆئەوەی بریکی چاك لەئۆميگا 
سی راتا به شیوه‌یه کی 
به‌رده‌وام» دەبێت به‌به‌رده‌وامی بریکی 
زور گۆشتى ماسى بخویت» ئەگەر 
نه شتبیستووه؛ ئه‌وا به‌هزی هو مادده 
ژه‌هراوییانه‌ی ثه‌مرق له ماسیدا هه‌یه 
ES‏ ور دار 
هتد زه‌حمه‌ته راسپارده‌ی خه‌لك بکه‌یت 
ته‌نیا ماسی بخوات هه‌موو رودا 

خۆشبەختانة كۆمپانیاكانى 
تروس تکودنی پاش کر کان دهتوائن 
خاوێنى گۆشت ماسی باشتربکهن لهری 
لابردنسی ئو E‏ 
بیگومان هه‌نديّك لەجۆرەكانى ئۆميگا 
سن ئەمكارە باشتر ئەنجامدەدەن 
له‌وانی دیکه. 


ئایا هیچ کاریگهری لاوه‌کی 
هەیە؟ نه‌خیر» دەبێت ئەوەبزانيت 
که ئەوە رۆنى ماسییه‌و به‌رهه‌میکی 
مەتس اق چه‌وری سوتینه‌ریان 
ماسولكە بەهێزكەر نییه؛ مه‌به‌ستم 
لەوەیە› ئايا تۆ دەپرسیت كاريگەرىيە 
لاوه‌کییه‌کانی چين کاتێك هه‌نديك 
ماسی سالمون ده 
نییه‌تی! خواردنی پاشكۆيەكى رونی 
ماش روانش ده کف( خواردتی 


ت؟ لهوباوه‌ره‌دام 


ماسی-بیگومان به‌مادده پیسه کانه‌وه- 
که‌واته بو که‌سیکی ئاسایی ته‌ندروست 
شتێکی ته‌واو بیزیان. بێگومان 
ئەگەر كەسێك دووگیان بێت گۆشتى 
ماسی پێنەکەوێت يان هه‌رکلشه‌یه‌کی 
ته‌ندروستی هه‌بیست , پیویسته 
ل‌پیش دا لای پزيشك خوی بخاته 
ژرچاودیرییه‌وه: 

ته‌نیا شتێك که بیستبیْتم که وەك 
کاریگه‌ری لاوه‌کی وابێت ثه‌وه‌یه که 
تامی وەك ماسی له‌ده‌مدا ده‌میْنیْته‌وه؛ 
بهلام شهوه دووره لهمه‌سهله‌ی 
کاریگهری لاوه‌کییه‌وه و ته‌نیا کاتێك 
رووده‌دات ئەگەر جوریکی خراپ لهو 
پاشکوی رون ماسییه بخۆیت› هه‌رگیز 
هه‌ستم بو تامه نه‌کردووه له‌وکاته‌وه 
که دەيخۆم0 

ئايا ده‌بیت چه‌ند بخضوم؟ به‌لام 
پرسیاره راسته‌که ثه‌وه‌یه ایا نابێت 
چه‌ند بخوم؟ بق مه‌سه‌له‌ی سه‌لامه‌تی 
زیاتر رۆژانه له 3گرام زیاتر نەبێت 
له EPA‏ و ۰2۲1۸ نهومارکه‌یه‌ی که من 
له خواره‌وه راتانده‌سپیرم بەکاریبھێنن» 
دوو کهپسووله که 690 ملگم 219۸ و 
0 ملگم 1211۸ تیدایه؛ واته 1.1 
گم له‌ههردوو 11/۸/12۳۸( ئەگەر 


رۆژانە4كەپسول بخویت ئه‌وا ده‌کاته 


2 گرام و هیشتا ب‌ریژه‌ی 0۰8 لەژێر 
سی گرامهوهیه» رۆژانە به‌ش به‌حالی 
خۆم لهوه‌نده زیاتر راتانناسپیرم 
به‌کاریبهزنن تەنانەت بق خۆشم رۆژانە 
سێ که‌پسول دەخۆم لهو جۆرە. 

باشتره چ جۆرێك به‌کاربهینم؟ 
ایا هه‌یه باشترین بێت له‌وانی دیکه؟ 
ثه‌مه شتیکه که تویژین وه‌ی زۆرم 
له‌سه‌رکردووه» ودك وتم: زور ئاگاداری 
تخود کی وا د 
شتێك› بۆيه تویژینه‌وه‌ی زۆرم لەسەر 
جۆرەكانى رۆنى ماسى-ئۆميگا سێ- 
کردووه؛ تابزانم ثایا به‌راستی هه‌نديّك 
لهوانی دیکه باشترن؟ كةو جزره‌ی من 
دەیڵێم بیگومان چاکترین جقری رقن 
ماسییه ناوی ۵۲۵۲۵15 .Nordic‏ 

بێجگه لهوه‌ی تیبینیسم کردووه 
ئه‌مجوره له‌لایه‌ن چه‌ندین پزیشکه‌وه 
راده‌سپیردراوه بۆ به‌کارهینان. 
۱ سەبارەت به‌تایبه‌تمه‌ندییه‌کانیش 
Nordic Naturals Ultimate‏ 
3 زیاتر مادده‌ی EPA‏ 
و 12۳1۸ تێدایه وەك له‌وانی دیکه» 
ئیتر تق روژی دووکه‌پسول ده‌خویت و 
پاره‌که‌شی زور نییه. 

ئەگەر ده‌شته ویّت په‌یوه‌ندیم 
پیوه‌بکه‌یت ئەمە ناوونیشانه که‌مه: 
ر اا سلاك اا 

لەئینگليزییيەوە: فازل حسهین مەلا 
رەحیم 

سەرچاوە: 

www.intense-workout.com/ 


fish-oil,htm 
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مرۆف به‌ناسانی له‌کات ناکات 


جه‌مال محه‌مهد نه‌مین 


کات دروستکه‌ری گوران »» خۆ 
ه گه ر هه موو شته کان هه ر له ریزدابوون 
و دراوس‌یبووبن که شتی وا هه‌رگیز 
نابێت ثه‌وا گەردوونێك ده‌بوو که‌ته‌نیا 


شوین ده‌بوو؛ به‌بسی بوونی کات: 
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کات دوورییهکان ده‌بریْت» چه‌مکی تائیستاش کات مه‌ته‌لیکی نه‌کراوه‌یه» 
کات يان پیْناسه‌که‌ی يان بچوونی چ له‌رووی فه‌لسهفه و ئاینیه‌وه بێت 
مرۆف بۆی هه‌روا سانا و ساده نییه تا له‌فیزیاش.هه‌رچه‌نده ئه‌نشستاین 


که مرۆف به‌ناس‌انی لى تێبگات و له ړووی پرانسیپ و بنه‌ره‌تییه‌وه توانی 
ناتوانریت قوڵاییەکان 0 نرێت تاراده‌یه‌ك ثه‌و مه‌ته‌له بکاته‌وه» به لا. 
ادوادریت فو ییه‌کانی بپ يت و ارهن بخانهوه؛› به م 


تائێستاش وه‌رگرتنی نه‌و چه‌مکه و 
تیگه یش تنی کاریکی زه حمه‌ته- 

له چیروکی به‌دیهینان-ی ته‌وراتیدا 
کات يان روژه‌کانی هه‌فته هه‌بوون و 
خوای گه‌وره لكك لەق روزانهدا 
گه‌ردوونی به‌دیهیناوه» پاش سه‌دان 
شال به‌سهر چیروکی به‌دیهاتندا 
دیاله‌کتیکی ثاینی- فه‌لسهق كه‌مێك 
گوران کاری به‌سهرداهات» شه‌و 
پرسیاره خوی قوتکرده‌وه که زور 
هه ولذراوه يق مدا ى چ قىش 
ثه‌وه‌یه : ئاخۆ کات به‌دیهاتووه و خوا 
وەك شته‌کانی دیکه به‌دیهیْناوه يان 
دروس تیکردووه؟ 

وه لامدانه‌وه‌ی ثه‌وه زور زه حمه‌ته» 
چونکه به‌پیی هه‌ندیك ده‌قی ئاينى 
کاتی خوایی هه‌یه بق نمونه روژيك 
لای خوا زور زیاتره لهروژه‌کانی 
لای مرژف؛ بیگومان له‌قورئانیشدا 
تاماژه‌ی ورد دراوه به‌کات و کات 
به‌ره‌ها دانه‌تراوه و چه‌مکه‌کانی کات 
لهتیوره ریژه‌ییه‌که‌ی ثه‌ نشستایندا 
لته ری راستی ئهو چه‌مکه 
كاتيانەن كەلەقورئانداهاتوون. 

مارکسیهت به‌خوی و فه‌لسه‌فه 
ماددییه که‌یسهوه و به‌خوی و به‌رنامه 
دیاله‌ کتیکیکه‌یه‌وه باش‌ترین نمونه‌ی 
دژایه‌تی نیش‌اندا له‌نیسوان -ره‌ها و 
رێژەیيدا- ثهو وا لەكات گه‌یشتووه که 
ھەروەك جوله وایه و بەشێكە لبوونی 
ئاق« که ودرو وو اجکی دجوت 
له‌نیو کات و شوێندا-شوێكات-› ثه‌و 
رافه‌یه‌ی فه‌لسه‌فه‌ی ماددی بق کات» 
نزیکه له چه‌مکی کات لای ثهنشتاین. 

ثه‌و پرسیاره‌ی پیشوو له‌لایه‌ن 


تیوری -ته‌قینه‌وه‌ی مه‌زن- به‌وردی 


وهلامدراوه‌ته‌وه» شهو ته‌قینه‌وه 
مه‌زنه به‌مجوره وه‌لامی پرسیاره که 
ده‌داتهوه: ته‌قینه‌وه‌که خوی 
دروستکه‌ری کاته» پیش ته‌قینه‌وه‌که 
کات نه‌بووه هو تیوره گه‌ردوونییه 
وا له گه ردوون گه‌یشتووه که گه‌ردوون 
شتیکه له‌کاته‌وه پەيدا نه‌بووه و ئو 
شته‌ش هه رخۆى بووه ۹1081121117 
که گه‌ردوونی لټوه په‌یدابسووه 
به‌هیزی ته‌قینهوه مه‌زنه‌که و پیش 
ثهو ته‌قینه‌وه‌یه دوو شستی وەك کات 
وشوین بوونیان هه رنه بووه. 

ثه‌نشستاین له‌میانه‌ی هه‌ولیدا بق 
کردنهوه‌ی مهته‌لی کات گه‌یشته 
ثه‌وه‌ی: کات دووری چواره‌می سین 
دوورییه‌کانی دریژی و پانی و به‌رزین» 
بویه ئیتر ه‌وه نه‌ما که کات و شوێن 
به‌دوو بوونسی جیا دابنرێن› به‌لکو 
هه‌ردووکیان وابه‌سته‌ی یه‌کن و - 
شویکات-پیکدینن: 

شت واه 00[600 چییسه! شت 
ئەوەیە که لهبوونی شتیّتی خویدایه؛ 
واته له‌بوونی ماددی يان جه‌سته‌یی 
خویدایه واته ثه‌و شسته دیاریکراوه 
به‌رجه‌سته‌یه و هه‌ستپیکراو و 
ده‌ستلیدراو دەبێت› له‌گه‌ردوونیشدا 
شته‌کان ناوا کاریگه‌رده‌بن له سهر 
پێنج هه‌ستیاره‌کانمان و ئێمه 
راسته‌وخو هه‌ستیان پێدەکەین› 
شهوه دژایه‌تی لەگەل ثهو شستانه‌دا 
دروستناکات که بوونیان هه‌یه و ئێمه 
ناتوانین راسسته‌وخق به‌هه‌سته‌کانمان 
بیانبینین بق نمونه ث‌لکترزن» چونکه 
ئەمرۆ ریگای فیزیاوی وا ھەن که 
له‌بوون يان نه‌بوونی شته‌کان دڵنیامان 


بكێ 


لەگەردووندا تەنيا شته‌کان ھەن 
-تەن و ته‌نولکه‌کان- وەك ئەستێرە 


و هه‌ساره و ذره‌خت و گیاندار 


-گشتی يان رووت- له‌شته‌کاندا نین 
واته شتێك نییه به‌ناوی ئه‌ستیره‌ی 
گشتی يان دره‌ختی گشتی» چونکه 


هه‌ریه‌که لهو شستانه دیاریکراون و 


بهو مانایه شته‌کان له‌نیو کاتدا 
په‌یداده‌بن و له‌نیوکاتدا له‌ناو ده‌چن» 
بق هه‌موو شتێك ساتی په‌یدابوون و 
ساتی له‌ناوچوون هه‌یه» هیچ شتێك 
ودک خوّع تاسه‌ز ی هه‌تااهه‌تایی تیه 
به‌لکو ھەر له‌ناوده چیّت و کاتێك دێت 

له نیوان به‌دیهاتن و له‌ناوچووندا 
شته‌کان دەگۆردرێن و ھەر دەبێت 
بگۆڕرێن و رەگەزى بنه‌ره‌تی هو 

لەسروشتدا زور جۆرى کاتزمیر 
ھەن› ھەر شتێك بتوانێت گورانیکی 
رێك تۆمار يان پێوانه بکات ئەوە 
کاتژمێره که کاتی گۆران لهشته‌کانی 
پێ تومارده‌که‌ین؛ پیوه‌ری کاتیش 
بو خوی تیکرایی ئهو گورانه 
پیوانه‌ده‌کات که له‌ته نیِکدا رووده‌دات 
وەك تلگزایی. للذاه‌کاشی, دلي 
مروفیکی زیندوو به‌گویره‌ی -گورانی 
رێتك- له‌ته‌نیکی دیکهدا؛ بق نمونه 
لیدانه‌کانی كاتژمێرێك› خق ثه‌گه‌ر 
لێّدانه‌کانی دلیش رێك بوایه» ده‌کرا 
وهك كاتژمێرێك مامه‌له‌ی لەگەلدا 
بکیِه 

با جوان سهرنج لهکات بده‌ین 


ده‌بینین» بریتییه له‌هه‌موو گۆرانێك 
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که لەشوێندا رووده‌دات» جوان 
سهرنج بده له‌کات؛ ده‌بینیت ھەر 
گۆرانێك له‌ودا دەبێته گوران له - 
شوین- دا بەھەر سێ دوورییه که يه وه 
بۆ نموونه که دەوترێت يەك ده‌قیقه 
بەیەکێك له‌مانا شوننییه‌کانی ثه‌و 
ماوه‌یه‌یه که گوی زه‌وی ده‌یبریت 
له‌میانی سورانه‌وه‌ی به‌ده‌وری خزرداه 
جی‌اوازی له‌کاتدا روویه‌کی دیکه‌ی 
جیاوازییه له شسویندا..! 

کاتزمیره نه تزمییه‌کان 

له‌ژیانی روژانه‌ماندا کات زور 
گرنگه» کات ژیانه و کات ته‌مه‌نه 
و وتراویشه کات وهك شمشیره 
نه‌یبری هو ده‌تبریت لەبەرئەوەيە 
که له‌کون وه گرنگی دراوه بهو 
ئامیرانه‌ی که کات 


کاتزمیره‌کان» له میژوودا دروستکردنی 
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کاتزمیر به چه‌ندین قۆناغ و گورانکاریدا 
رزیشتوون تادواداهینان و قۆناغى 
بریتییه له‌کاتژمیره نه‌تزمییه‌کان که 
وردترین کاتژمیرن له سه رزه‌ویدا- 
پیُوانه‌کردنی کات به شیوه‌یه‌کی 
زور ورد داده‌نریت به‌ده‌ستکه‌وتیکی 
زانستی زژر گه‌وره که له‌سهده‌ی 
رابردوودا به‌ده‌ستهینرا» دیاریکردنی 
سهره‌تا و كۆتايى مرن تال ی 
دابه‌شسکردنی رۆژ بۇ ی‌که‌ی کاتی 
ورتر و راگرتنی کاتی جیهانی له‌کاره 
زور گرنگه‌کانی نهم سهرده‌مه‌یه» 
دوا پیشکهوتن و گۆرانكارى 
له دروستکردنی کاتذمیره‌کان بریتییه 
له‌کاتزمیری ‏ هه‌تومی2101016 
5 بۆ یه که‌مجار ثبرادق رابی 
پروفیسوری فيزيك له زانکزی كۆڵۆمبيا 
و له‌سالی 1945دا گه‌يشته بیروکه‌ی 


کارکردنی ئهو جوره کاتزمیُرانه که 
تێیدا پشتی به ستبوو به‌ته کنیکك 
که ھەر خضوی پەرەپێّدەرى بوو 
له‌سییه‌کانی سهده‌ی رابوردوودا 
به‌ناوی تیشکی ئەتۆمى زرنگانه‌وه‌ی 
موکنتیسی 

به‌کهم کاتژمیری ئەتۆمى 
لەسالى1949دا دروستکرا که تیدا 
گهردی ئەمۆنيا وەك سهرچاوه‌ی 
ل‌رین وه به‌کارهینرا؛ پاش نه‌وه 
توخمی سیزیزم به‌کارهیْن را که 
تائیستاش به‌کارده‌هیْنریْت لهو جوره 
کاتمێرته‌دا 

پرانسیپی گشتی کارکردنی هو 
جوره کاتزمیرانه که لهوردیدا هیچ 
کاتژمیریکیان ناگاتێت و بواری ههله 
تیایان دا ده‌گاته يەك چرکه بۆ ھەر 
مليۆنێك سال!! بریتییه لهله‌رینه‌وه 


له نتیسوان ناوکی ئەتۆمى توخمیکی 
دیاریکراو و نه‌لکتروته‌کانی ده‌وری 
شهو ناوکه» چونکه ئەتۆمى ھەر 
گەردیلەیەك لهره‌له‌ری 


ايبەت یه خوی 


هه‌یه که ده‌که‌ویته ن 


ان شهپوله 
رادیزییهکان و شهپولی رووناکی 
مفتزای له شه‌به‌نگی کاروموگناتیسیدا؛ 
هو توخمانه‌ی لهو جزره کاتژمیرانه‌دا 
به‌کارده‌هینریین جوراوجزرن 
له‌سهره‌تاد! ئامۆنيا به‌کارده‌هیّنرا 
پاشان سپزیوم 33 آبه‌کارهینرا که 
تائێستاش به‌کارده‌هینرییت؛ چونکه 
زۆر ورد ه وبواری هه‌له تیدا زور که‌مه» 


هه‌روه‌ها توخمه‌کانی وەك هایدروجین 


و روییدیقمیش به‌کارده 
بەپێی جوری ثه‌و توخمانه کاتزژمیره 
نه تومیه کانیش جوراوجزر ده بن» به لام 
به‌پیی جۆرى له رینه‌وه‌کانی که باسکرا 
کاتزمیری ثه‌تزمی مایکرووه‌یفی ههیه 
وەك کاتزمیری ئەتۆمى سیزیمی و 
کاتزمیری ئەتۆمى رووناکی ههیه که 
زۆر وردتسره له‌وه‌ی پێشوو و تازه 
داهینراوه ئەویش کاتزمیری نه‌تومی 
جیوه‌ییه و به‌کاتژمیری گه‌ردیله‌یی 
ه زموونی‌ناوزه دده کرت 

مه‌به‌ست له‌کاتزمیری گه‌ردیله‌یی 
ئهو کاتزمیره نه‌زموونیه‌یه که له‌سه‌ر 
بنچینه‌ی ته‌نی | گه‌ردیله‌یه‌کی جیوه 
دروستکراوه که بەپێی وته‌ی زانایانی 
په‌یمانگ‌ای نه‌ته‌وه‌یسی بۆ پیوان 
و ته‌کنيك 151 هو کاتژه 


به 5جار زیاتر له کاتزمیری گه‌ردیله‌یی 
سپزیقم‌وردتره! 

ئه‌و کاتژمیره گەرديلەييە 
نه‌زموونیی» که له‌ره‌له‌ره‌کانی 


تایزنه‌کانی جیوه ده‌پیویت 


له‌نیوه‌ندیکی 
زۆر زقر سارددا دانراوه پرنه‌ی 
رووناکی دەنێرێت که نهو لهره‌له‌ره 
بووناکیان ه زۆر گهوره‌تضرن 
له رهلهره‌کانسی مایکرووه‌یفه‌کان 
که له‌پیوانه‌کردنه‌کانی کاتژمیره 


کاروموگناتیسی 


سیزیومییه کاندا به‌کاردیت 
به‌ناوی 3157-۴1 که لهپه‌یمانگای 
ناوبراودا هه‌لگ براوه؛ لەرەلەرە 
به‌رزه‌کان ریگا دەدەن به‌وه‌ی که کات 
دابه ش یکرت بق به‌که‌ی زور پچوکتر 
که ەوەش لهوردي کاتزمیره‌گان 
زیاتردەكات. 

بۆ یه که‌مجار لەپەیمانگای ناوبراو 
کاتژمێری جیوه‌یی لەساڵى2000دا 
نمایشکرا و بۆ ماوه‌ی 5 سال له سەر 
یەکتر لەرەلەرە ره‌هاکه‌ی ده‌پتورا و 
بهراوورد. دەكرا بەكاتژمێرى- 11187 
1 ئەئەنجامدا دەركەوت که 
نموونه چاککراوهکهی کاتژمێرى 
جیوه‌یی زۆر وردتره لههه‌موو 
کاتزمیره نه‌تزمییه‌کان؛ نه‌و نمونه‌ی 
کاتزمیری ۱1۹1-۳1 که تیستا 
به‌کارده‌هینریت ئەگەر به‌رده‌وام 
ئیش یکرد ثهوا بۆ ماوه‌ی 70 ملیون 
سال يەك چرکه پاش و پیش ناکات! 
بهلام نویترین نمونهی کاتزمیری 


ئەتۆمى جیوه‌یی ئەگەر به‌رده‌وام 


کاریکرد ثهوا يەك چرکه پاش و 
پیش ناکات بق ماوه‌ی 400 ملیقن 
سل 


جیم بیریگیست زانای فیزیایی له 
په‌یمانگای ناوبراو دەڵێت: له سه ره‌تادا 
تێكچوونك له کاتزمیره که‌دا روویدا؛ 
لام لەکۆتاییدا هەرچۆنێك بیّت 
توانیمان زالببين به‌س‌ریدا و ئێستا 


له‌خال» لاوازه‌کانی نهو کاتزمیره 
به باشی شاره زاین وبۆمان د هرکه‌وتووه 
که ئهو جوره کاتزمیرانه له‌استزکی 
زۆر به دزی ورددایه به‌بهراوورد لەگەل 
هه‌موو جوره کاتزمیره ته‌تومیه‌کان 
له تیوانیاندا کاتژمیری سیزیمیش. 
پیوهره چاککراوه‌کانی کات و 
لەرەلەر به‌جیهینان و به‌کارهینانی 
زۆریان هه‌یه بزنمونه ده‌توأنریت ثه‌و 
کاتزمیره زقر وردانه به‌کاربهینریٌن 
لهچاکک ردنی هاوکاتکردن 
له‌سیسته‌مه‌کانی ‏ دیاریکردنی 
شوین و گەشت& 17371880017 
8 و سیسته‌می «GPS‏ 
ھەروەھا لەتۆرەكانى گه‌یاندنی 
ته‌لی و بیته‌لی و قولایی گه‌ردوون؛ 
جگه له‌وانه‌ش ده‌کریت که پئوه‌ری 
له‌ره‌له ری باش كراو به کاربهینریت بق 
چاکتر مه‌لبزاردنی بواری موگناتیسی 
و کتشکردن بق به‌جیهینان» 
پزیشکیی ‏ و 
هه‌روه‌ه ا به‌کارهیتانی ان تا 
داخق جیگبره بنه‌ره‌تییه‌کان که 
لەتۆژينەوە زانستییەکاندا بەكاردێن 
شیاوی گورانن يان نا؟ که ئەوەش 
بو خوی پرسیاریکه چه‌مکی 


گه‌وره له خوده‌گریست ده‌رباره‌ی 


ئاسایشییه‌کان؛ 


په‌یدایوونسی گه‌ردوون و داهاتوویی و 
کوتایی؛ جگه لهواتش ثه‌و جۆرە 
کاتزمیران ه له‌دیاریکردنی شوینی 
ته‌نه تاسسمانییه‌کان و به‌دواداچوونی 
جوله‌ی که شستییه ناسمانییه‌کانیشدا 
به‌کاردههینوین: 

زور ده‌میکه زاناکان گه‌یشتونه‌ته 
شهوه‌ی که کاتزمیسره ئەتۆمييە 
رووناکییه‌کان زیاتر جیگیر و وردترن 
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له‌کاتزمیره ثه‌تومییه مایکرژییه‌کانی 
سیزیوم که کاتی جیهانی راگرتووه 
بۆ زیاتر ل50 سال له‌مه‌وبه‌ره‌وه» 


بهلام لەگەل ئەوەشدا که کاتزمیره 


روون‌اکییهکان زقر وردترن 
لهوه‌ناچیّت که وەك پیوه‌ریکی کاتی 
لەجیھاندا وه‌ربگیریت؛ چونکه ئەوە 


كةو لةسەر شوه 


و جوری کاتزمیره ئەتۆمييەكە› 
هه‌روه‌ها پێویسته سيستمێك بۆ 


ثه‌و جوره کكاتژمێرانه دابرێژرێت 
تابەردەوام ازو بۆ 
راگرتنی کات لەجيھاندا› چونکه 
لەئێستادا ئەو كاتژمێرانه 
لماوه‌ی جیاجیا بۆ مه‌به‌ستی 
پیّوان»کردن به‌کارده‌هینریت. 
بەلام کاتزمیره‌کانی | 1- !ی 
سیزیمی سەر به‌په‌یمانگای 15( 
لەساڵێکدا چه‌ندینجار به کارده‌هیْنریت 
که هه‌رچاره و مانگیکی 
له‌نیواندایس» شه‌وه‌ش به‌مه‌ستی 
پیوانه‌کردنی لهره‌له‌ره‌کانسی چه‌ند 
کاتژمیریکی دیکهی مایکرژیی که 
لهپه‌یمانگای ۱۱15 مه‌لگیراون بۆ 
کات راگرتنی جیهانی به شسیوه‌یه‌کی 
بهرده‌وام و ثهو کاتومیرانه لەگەل 
چه‌ند کاتزمیریکی دیکه‌ی ثه‌تومی 
لهجیهان دا ثهرکی کات راگرتنی 
جیهانی به‌شیوه‌یه کی ورد و به‌رده‌وام 
ئەنجامدەدەن. 
سه‌رچاوه‌کان: 
www.genistra.cOo‏ 
www.al3malka.com‏ 
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له‌پینج زیاتر تووشی سەريەشە ده‌بیت 


لێكۆڵینەوەیەکی ئیسپانی نوێ که لەمدواييەدا لهگزفاری سه‌ریه‌شه و 


ئازاردا بلاوکرایه‌وه ئاماژەدەدات به‌وه‌ی رۋژانه کێشانى زیاتر لە‌پێنج جگه‌ره 


مرۆف تووشی سەريەشەدەكات. لەکاتێکدا راپرته‌کانی پێشوو ئاماژەدەدەن 
به‌وه‌ی جگەرەکێشان مه‌ترسییه کانی -- بەلاسەريەشە که‌مده‌کاته‌وه؛ 
چونکه مروف لدلهراوکن رزگارده‌کات که یه‌کیکه له‌فاکته‌ره هانده‌ره‌کانی 
تووشبوون به لاریه‌شه. 

خولیو باسکوال که یەكێكە له توژه‌رانی لکزلینهوه‌که و لهیهکه‌ی ده‌ماری 
و پزیشك لهنه خزش‌خانه‌ی مارکیز دی فالدیسیلا له ئیسپانیا لهمبارهیه وه 
رایگه‌یاند: ئەم لێكۆلینەوەیە به‌گرنگ دادەنرێت› چونکه هاووینه‌ی کهمه‌و 
ئەىدەرگەنداىي که ده‌س‌تمانکه‌وتووه زور تازه‌یه. هه‌روه‌ها ناماژه‌شی 
به‌وهدا ئەوسامپڵەی توێئینەوەکەیان ل‌سه‌رکراوه 361 خوێندکاری كۆلێژى 
پزیشکی بوون له‌زانكۆی سالامانكا که زانیاری ته‌واویان ده‌رباره‌ی لاسه‌ریه‌شه 
هه‌بوو» سه‌رپه‌رشتیارانی تویْژینه‌وه‌که تیْبینییانکرد لاسه‌ریه‌شه و نیشانه‌کانی 
به‌جگه ره کنیشان و جگەرەنەکێشان گورانی به‌سه‌ردا نه‌هاتووه؛ بهلأم كاتێك 


ژماره‌ی جگه‌ره‌کیشان بق سه‌روو 


لاسه‌ریه‌شسه زیاتر دەبێت› له‌به‌رله‌وه د.باسکوال پییوایه جگه‌ره‌کیشان 
به‌قاگنه‌ری غیراکهری ئەمجۆر« سه‌ریدشمیه دادهتریت که تیبیدیگران: 
لاسه‌ریه‌شه لهو که‌س‌انه‌دا که زور جگه‌ره دەکێشن زیاتر بووه به‌به‌راوورد 
لەگەل نه‌و که‌سسانه‌ی جگەرە ناکێشن و لاسه‌ریه‌شه‌شسیان هه‌یه؛ ههربزیه 
گه‌یشتنه هو ده‌رنه‌نجامه‌ی که په‌یوه‌ندییه‌کی راسته‌وخز له نیوان ژماره‌ی 


جگه‌ره‌و روودانی نوره‌کانی هه‌ستکردن به‌لاسه‌ریه‌شه هه‌یه. 


5 بۇ ده ستنیشانکرد نى له لىزا 


کیِشه‌ی راکردنی يان ونبوونی ئهو 
که‌سانه‌ی تووشى نه‌خوشی ئەلزايمەر 
بوون هانی پسپۆرانیدا بۆ داهینانی 
جۆرێك لته کنیل بۆ دوزینه‌وه و 
دیاریکردنی شوێنەکانیان ثه ویش‌به‌هوی 
سیستمی 05)هوه ئەم سیستمه 
نویه لهریی پیلاویکه‌وه دەبێت که 
توێژاڵێکى له‌سهره نه‌و نه‌خوشانه 
له‌پیی ده‌که‌ن و بەهۆى شاشهکانی 
کزمپیوته‌ره‌وه و به‌سیستمی جیهانی 
5 شوئنه‌کانیان ده‌ستنیشان 
ده‌کریت كاتێك له چاو ون ده‌بن يان 
لەنەخۆشخانە رادەكەن. 

بەپێی راپقرته‌کان تائێستا نرخی 
نم پا رار چا کرو بل وا 
چاوه‌روانده کرت بگاته 200 بو 300 


دولار. سهباره‌ت به‌روونکردنهوه‌ی 


بایه‌خی ئەم پیلاوانه پرۆقيسۆر ئاندرو 


کارلی لهزانک وی جۆرج میسونی 
ئەمەريكى رایگه‌یاند ئم پیلاوه ژیانی 
زورید 7 نه‌خوشانه له‌رووداو و 
کاره‌سات رزگار ده‌کات که نه‌خوشی 
ئەلزايمەريان ههیه و ئاگايان له خزیان 
نییه و پاره‌یه‌کی ززریش دەگێرێتەوە 
بو حکومهت که بو گه‌ران به‌دوای هم 
نەخۆشانەدا سەر كاك هه‌روه‌ها 
کارلی ثه‌وه‌شی روونکرده‌وه له 60./ی 
نەخۆشانى ئەلزايمەر به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 
جارێك ون ده‌بن»چونکه بێئاگان 
له‌شسوین و کات و ناچار ده‌بن داوای 
یارمه‌تی بکەن بۆ گهرانه‌وه‌یان بق 
شوێن و جیگای خویان: 

شایه‌نی باسه به‌پیی ناماره‌کانی 
زانک وی جونز هوبکنزی ئەمەريكى 
زماره‌ی هو نه‌خوشانه‌ی که تووشی 


ته 26 مليۆن 


ئەلزايمەر بوون گه 


كەس له‌هه‌موو جیهاندا و وا چاوه‌روان 
ده‌کریت ئەم ژماره‌یه له‌سالی 2050 
بگاته 106 ملیون که‌س. 

وەك زانراوه ئەلزايمەر له‌نیو 
که‌سانی به‌ته‌مه‌ندا نه‌خوشییه‌کی 
باوه؛ به‌لام له‌گه‌نجدا ده‌گمه‌نه» له‌نیو 
که‌سانی 65-74 سالدا ره که‌ی يەك 
له 25› ب‌لام له‌سه‌روو 85 سالییه‌وه بق 
يەك لەھەر پێنج كه‌سێك به‌رز ده بیّته‌وه 
سهباره‌ت به‌چاره‌سهرکردنیش تا 
ئێستا چاره‌سهریکی ته‌واو نییه؛» 
بهلام چاره‌سهره‌کان رێگر دەبن 
لەپەرەسەندنى حاله‌تی نه خوشییه که و 
رنگه‌گرتن له‌زیان پیگه‌یاندنی میْشك» 
هو ده‌رمانان هش که به‌کار ده‌هینرین 
کار ده‌که‌ن بۆ وه‌ستاندنی تیُکچوونی 
یادهوه‌ری نه خزشو کاراییان له قزناغه 


سهره‌تاییه‌کاندا زیاتره. 
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پەنجەمۆرى بۆماوةيي 
ت سنه داهوه... 1 


پیشنه‌وه‌ی ده‌رباره‌ی په‌نجه‌مقری 
ده‌رباره‌ی (N4‏ غك چونکه 
راسته وخق په‌یوه‌ندی به‌وه‌وه هه‌یه- 
(N4‏ بریتییه له‌ومادده بوماوه‌ییه‌ی 
له‌خان هی هه‌موو زینده‌وه‌راندا 
ك په‌رلان؟ه‌ی هه‌لگرتووه که 
به‌جه‌سته‌ی هه‌ریه‌که‌مان دەڵێن تۆ 
چیت و ده ترلیون خانه‌ی جه‌سته‌ت 
واته مليۆن ملیزن چیده‌که‌ن؟ 

به‌پیی وته‌ی هه‌ردووزانا کريك 
و واتسن له‌سالی 1953دا D N4‏ 
بریتییه له‌دوو شریتی تێكئاڵاو که 
به‌ده‌وری یه‌کدا لوولبوون و له‌شیّوه‌ی 
په‌یژه‌یه‌کی لولپیچدان و ھەر گه‌ردیکی 
له شهکری پیْنج کاربونی و تفتی 
نایترزجینی و فزسفه‌یت پیکهاتووه 
و پله‌کانی ئەم په‌یژه‌یه لهیه کگرتنی 
چوار تفتی نایترژجینی دروستبوون 
که بریتین له‌ثه‌دینین۸/ و تایمین آو 
گوانین1) و سایتوسینن) و ئەم گه‌رده 
لەمرۆشا له‌نزیک هی 3 بلیون و نیو؛ 
تفت پیکهاتوون- 

ھەر كۆمەڵە‌یەك لام تفتانە 
نمونه‌ی جیتێکن له نزیکه‌ی سه‌دهه‌زاز 
جين که لهمروفدا ھەن› که‌واته 
بەکردارێکى حیسابی ساکار ده‌بینین 
ھەر كۆمەڵەيەك ل22004 تفت 
پێكهاتوون› يهك جینی دیاریکراو 
هەڵدەگرێت که خەسلەتێكى دیار 
بکه‌سه‌که دروسنده‌کات. ل‌وانه‌یه 
که م خه‌سله‌ته ره‌نگی چاو يان ره‌نگی 
موو يان زیره‌کی يان دریژی؛ هتد... 
بێت› له‌وانه‌شه خه‌سله تتيك پیویستی 
به‌چه‌ند جینیك بیت بوشهوه‌ی 


ده‌ربکه‌ویت: 


دوزینه‌وه‌ی په‌نجه‌موری بقماوه‌یی 

تاسالی 984 [په نجه موری 
بوماوه‌یی نه‌دوزرابووه؛ تائه‌وکاته‌ی 
ئەليك جیفریزی بزماوه‌زان له‌زانکی 
لیستر له‌له‌نده‌ن باسیکی بلاوکردهوه 
تیایدا ئه‌وه‌ی روونکرده‌وه که له‌وانه‌یه 
مادده‌ی بۆماوەيى چەندجارێك 
خی دووباره‌بکات»وه؛ له‌به‌دوای 
یه کداهاتنیکی هه‌ره‌مه‌یی دا خویان 
کو رةو دة 
لەسەر بلژوکردنهوه‌ی_تق‌ژینه‌وه‌کانی 
پاش سالك بویده‌رکهوت که هم 
به‌دواییه کداهاتنه له که سنکه وه بق 
که‌س یکی دیکه جیاوازه‌و به‌هیچ 
جۆرێك له‌دوو که‌سدا وهك يەك نین» 
جگه له‌حاله‌ته‌کانی دوانه‌ی لێكچوو 
نەبێت. ئەگەرى لیْکچوونی په نجه‌مزری 
بوماوه‌یی له‌دوو که‌سدا يەك له‌سه‌ر 
تریليۆنێكە› ثهوه‌ش وایکردووه که 
لێكچون نه‌بووه‌و نه‌کراوبیْت» چونکه 
دانیشتوانی زه‌وی لەشەش ملیار 
تێپەرناكەن.0 

د. ثه‌ليك ئەستۆپاكى ل‌ساڵی 
3.5 دوزینه‌وه‌کهی تومارکردو 
ناوی ئەم یه کبه‌دواییه کدا هاتنه‌ی ناونا 
په‌نجه‌موری بماوه‌یی؛ مرۆف واناسرا 
که بریتییه له 1 1رێگا بو ناسینه‌وه‌ی 
كه‌سێك لهریی به‌راوردکردنی برگه‌یه ك 
۸ یه وهو هه‌ندیجاری ۳ پیی 
دەوترێت چاپی بوماوه‌یی: 

د. ئەليك °غ كەس بوو که 
ته‌کنیکیکی بۆ په‌نجه‌موری بۆماوەيى 
دانا که لهم خالانه‌ی خواره‌وه‌دا 
کوده‌بنه‌وه: 

1. سامپلیکی ۷۸(( له‌شانه‌ی 


لەش يان شله‌کانی خوێن یا ليك يان 


موو وه‌رده‌گریت: 

2 بههۆى نه نزیمیکی دیاریکراوه وه 
۸( که به‌دریژی دەبرێت› نه‌وکاته 
تفته نایتروجینیه‌کانی ثه دینین A‏ 
وگوانین ت)لهلایه‌که‌وه جیاده‌کاته‌وه‌و 
تایمین 1 و سايتۆسين0 لهلایه‌کی 
دیکهوه بهم ثه نزیم هش ده‌وتریت 
ئامێری جینی يان مه‌قه‌ستی جینی: 

3. ئەم برگانه به‌هوی به‌کارهینانی 
ریگایه‌که‌وه ریزده‌کرین پێیدەوترێت 
بشالکردنه‌وه‌ی کاره‌بایی؛ 
به‌مش ریزی دریژ درێژ سر 
به‌شه جیاکراوه‌که له‌شریته‌که‌وه 
دروستده‌بیّت که دریژییه‌کانیان به‌نده 
به ژماره‌ی دووباره‌بووه‌کانه‌وه. 

4 برگه‌کان ده‌درینه‌به‌ر فیلمی 
تیشکی سینی و لهسه‌ری چاپده‌کرین 
لەشێوەی هێڵی تۆخى ته‌ریبداه لەگەڵ 
ئەوەی گەردى ^ ”12 زور ورده تائه‌و 
راده‌یه‌ی ئەگەر هه‌موو ئو ^1 
یه‌ی له‌جه‌سته‌ی هه‌موو دانیشتوانی 
سه‌رزه‌میندایه کبکریته‌وه کیّشه‌که‌ی 
له35 ملگم تیْپه‌رناکات» په‌نجه مۆرى 
بۆماوەيى تارادەيەك به‌گه‌وره‌و روون 
دادەنرێن0 

تویژینه‌وه‌کانی د. ئەليك تەنيا 
°غ ئەم ته‌کنیکه نه‌وه‌ستا؛ 
به‌لکو تویژینه‌وه‌ی له‌سهر یه کلك 
له خیزان د و بوماوه‌بوونی 
ئەم په‌نجه‌مسوره‌ی تاقیکرده‌وه. 
بویده‌رکه‌وت که منداله‌کان هه‌لگری 

يکن نیوه‌یان له‌دایکه و 
نیوه‌کهی دیکه‌یان له‌باوکه‌وه دێت و 
لەگەل ساكاريياندا له که‌سیکه‌وه بق 
که‌ستکی دیکه جیاوازن. 


بۆ غ غغ په‌نجه‌موری 
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بزماودیی تاکه يەك دلوپ خوین بەسه. 
يا تەنيا يەك تاله‌موو که لهجه‌سسته‌ی 
که‌س که که‌وتبیته‌خضوارهوه. یان 
که‌میك ليك که له‌ده‌میوه رژابیت 
يان ھەر شتیك له که لوپه له کانی- نه‌وه 
به‌سه بونه‌ودی تاقیکردنه‌وهی یه‌نجه 
مۈرى یزماودیی به‌ناشکرا د دربخات 
هسهرودك تویژینهوهکانی د- نه ليك 
غغ 

ئەواتەیە به‌ناسانی په‌نجه‌مزری 
په‌نجب کان 


ینه‌ود. بلام 


ته رى 00¥ نستان 
تەنانەت 


DNA 


لەكاتىسى 
تاب 2 


بسرینه‌وه 
ته‌وقه‌کردنتدا. 
به‌خوت ده‌گویزریت وه بو ده‌ستی ئ 
که‌سه‌ی ته‌وقه که‌ی له گه‌لد! ده که بت 
ئەگەر سامپله‌که له‌داراکراوه که 
بچوک‌تر بسوو نهوا ددخریته ناو 
تاقیکردنه‌ودیه‌ کی دیکوه. که 
بریتییسه ‌کارلیکی 
پزلیمه‌ردیز °0 که به‌هزبه‌ود 


ئەنزيمسى 


ددتوانریت بری | *(] که لەهەر 


امپلیکد! دووهیندبکریست. نهم 


تویزینه‌وانه نه‌وه‌شیان بیشانداوه که 


پ‌نجه موری بوماردیی له‌شوینیکه‌وه 
بز شوینیکی دیکه‌ی جه‌سته ودل 
به‌کن و هیچ جیاوازبیه‌ کیان نییه 


و ناکزرین و چەسپاور رى 
غ ھەرچيەك بیت- بونمونه 


»و پەنجەمۆرى بوماودیی ی 


له جاودایه نمونه‌که‌ی له‌جکه‌رو دل و 


مووشله 


جوود میودودو نویژینه‌وه‌کانی 


له خیراترینی نهو دوزینه‌وانه‌یه که 


لهزوربه‌ی بواره‌کاند! جییه‌جی دەب 


| 2 


وبوونەته دادودرلە‌دادگاكانداء 
زانست له‌راردودکانی دادکاد؛ 
لهستهرهتادا 


تاقیکرد: 


وەی 
په‌نجه‌مسژری بۆماوەیى اف 

±غ غغغ خرایه تاو 
لێكۆلینەوەی نەخؤشييە جینیه‌کان 
و کرداره‌کانی چاندنی ش‌انه‌ییه‌ود و 
نه‌ودند دشی پینه چوو خرایه ناو دنیای 
پریشکی دادوه‌رییه‌وه. بازدانیکی زور 
گه‌وردی پیدرا. به‌هزیه‌وه توانرا لاشه 
- ودکان و مندال» ونبووه‌کان 


بناسرینه وه دادکا به رب 


تاوانه‌کانیان ددرهد 


یل یکره ری ی تویا وه کا ند خی 
به‌بریاری کزتایی وه‌رگیران 0© 
مەسەلەكانى رەچەلەك 

به کی ك لههمهره به‌ناوبانکترین 
تاوانه‌کان که ناوه‌که‌ی به‌په‌نجه‌مزری 
بزماودیب»وه بهندبسوو بریتیبسوو 
له‌ک‌یسه‌که‌ی سام شبرد که تیایدا 
تاوانبارکرا 


به لی 


و به کوٹ رنه که‌ی 


ان تامردن لەسالى1955 دا 
لەبەردەم دادگای نوهایز له‌ولاته 
به‌ککرتووه‌کان. غغ نەم 
كەسە بووه‌هژی بیرزکه‌ی زنجیره 
درامای راکردوو که له‌سالی +198 
دا بەرھەمھات و لدماودیه‌کی زفر 
کورت‌دا که »که بووه که 

گشتی. دادکاییه‌که به‌هزی رادیژوه 
پەخشدەكرا و ریکا بده‌سوو 
نازانسه‌کاتی هدوال درا ‰ $ يەك 
¥ نه‌مایهود لهو ویلایهته‌دا که داوایی 
ادان نهکات. له 


ئەم فشاری 


راکه‌یاندنه‌د۱ فایلێك داخرا ئەکەرى 


نه‌ودی تیدابوو که‌سی سییهم هبت 
که تسوینه‌واری خوینه‌که‌ی له‌سدر 
و له کانتی 

گریکردن له‌خویدا. د.سام ده 
سالی له‌زیندان به‌سهربرد. له‌یاشدا 
دادگایی کردنه‌که‌ی لەسالى965 ]دا 
ددس تیییکرد دوه و بیتاوانی د. سام 
تزمارکراو که‌ليك كەس بروایان به‌مه 
الى ۱993 کاتيك کوره 


تاقانه که‌ی د. سام داوایکرد سدرله‌نوی 


ات 


کەيسەكە بکریتهودو پەنجەمۈرى 
بۈماوەيى تیایدا جیبه جیبکر 
دادگا له‌مارسی 1098 دا 

سامیلیك له‌لاشه‌ی شبردی ودرگرت و 
پزیشکی دادوه‌ری سه لماندی که نهو 
خوینه‌ ی لهسه‌ر جیگاکه بینرا خوینی 
سام شررد نه‌بوود. به‌لکو خوینی 
هاوریی حیزانه که بووه و په‌نجه‌مزری 
بزماودییه‌که نه‌ودی سهلماندو 
به‌مه‌ش بو کوتایی به‌رده له‌سه‌ر ئەم 
که‌یسهدا هه‌لدرایه‌ وه که به‌یه کین 
له‌هه‌ره دریژترین دادگاییه‌کانی مێژوو 
داده‌نریت و لهحوزدیرانی 2000 دا 
به‌ریودچوو که تیایدا پەنجەمۆرى 
بوماوه‌یی وته‌ی خوی سه لماند. 

ودرگیرانی: نه‌کردم قه‌ردداغی 

سدرجاود. 


۹۹ 


له ده قىقە به كد ا 


هه‌زارجاردلی لنده‌دات 


مێش بلاوترین جوری مێرووه 
له ناو مادا و لههه‌موویسان زیاتر 
ده‌بیته‌هزی بلاوکردنه‌وه‌ی نه خوشی و 
کزامنتتهودیه 

لێکۆلینەوەیەكى پزیشکی 
تاشکرایکرد مش دهبیته‌هوی 
تووشبوون به‌برینی گه‌ده‌و دوانزه‌گری 
به‌هزی گواس‌تنه‌وه‌ی نه‌و به‌کتریایه‌ی 
ده‌بیته‌هزی نه خوشیه که؛ لهمباره‌یه‌وه 
تویژه‌رانی ناوه‌ندی نوشداری 
ئیلیزابیس پئیانوایه میشی ناومال 
به‌کزگایه کی باشی به‌کتریای هیلویاکتر 
بايلۆرى دادەنرێت که به‌رپرسه 
له‌تووشبوون به‌هه‌نديك جۆرى برینی 
گهده‌و دوانزه‌گری‌و هه‌نديك جوری 
شیرپه‌نجه‌ی گەدە› به‌لام ریگای 
گواستنه‌وه‌و تووشبوون بم بهکتریایه 
هیشتا نه‌زانراوه هه‌رچه‌نده بوونی 
به‌کترياکه به‌زیندوویی له پیس‌ایی هو 
نه‌خوشانه‌دا بینراوه که تووشیبوون 
لەسشەر پیسایی 


له کاتیدا زانراوه 
ده‌ژیو ئەمەش ده‌بیته‌هقی پیسکردنی 


ژینگه‌ی مرویی: 


تویژه‌ره‌وه‌کان هو بەكتريايەن 
لەسەر رووی دهره‌وه‌ی میش‌و 
جزگه‌ی تین به‌دیکرد و له‌به‌رئه‌وه 
بەھۆكارێكى بە‌هێز داده‌نریست بق 
گواس‌تنه‌وه‌ی به‌کتریاکه‌و تووشبوون 
به‌برینی گه‌ده‌و دوانزه گری له‌دوای 
شهوه‌ی ده‌رکهوت هوکاری -70 
0 ی برینه‌کانی گه‌ده‌یه. شاره‌زایان 
موش یارب اندا نزیکهی 50./ی 
دانیشتوانی ولاته پیش که‌وتوه‌کان 
بەهۆى مێشی ناوماله‌وه که لەسەر 
پیسایی دەژىو دەچێتە سه‌رخواردن 
تووشی جۆرەها نەخۆشى دەبن وەك 
برین گه‌ده‌و گرانه‌تا. 

پسپورانی بواره‌که وایده‌بینن 
پیکهاته‌ی جه سته‌یی مش یارمه‌تیده ره 
بق خزگونجان دنو وه‌رگرتنی جوره‌ها 
میکروبی نه‌خوشی» چونکه لموزی هو 
ورده‌مووانه‌ی لهسه‌ره که تۆزو پیسی 
هەڵدەگرن‌و هه‌ریه لك لەپێیەکانیشى 
مادده‌کی که‌تیره‌یی دهرده‌دات. 
هه‌روه‌ها تاماژه‌یانده نزیکه‌ی شەش 
مليۆن به‌کتری | له‌سهر رووی ته‌نیا 


يەك مێش ههیه لەگەل بوونی زیاتر 
لەسەد جور له زینده‌وه‌رانی زیندوو که 
ده‌بنه‌هوی تووشبوون به‌نه خوشی‌و 


له‌جوگه‌ی هه‌رسدا ده‌ژین. تویژه‌ران 


ثه‌وه‌شیان سه لماند مش توانای فرینی 
بۆ دووری بیست ميل ههیه‌و ئەمەش 
ۋادەكات:بۆ مه‌قوی مالك يرواتى 
بۆ هەرشوێنێك خواردنی لی بیّت؛ 
هه‌ربزیه باشترین ریگه بو خزپاراستن 
لیسی ره‌چاوکردنی پاکوخاوینی و 
په‌یره‌وکردنی شیوازه‌کانی له‌ناوبردنی 
هی میروودیه. شایه‌نی باسه دري 
مێش 5-8 ملیمه‌تره سنگی ره‌نگی 
خوله میشیه‌و چوار هیلی تۆخ لەسەر 
پشتییه‌تی‌و دلی 0 جار له‌ده‌قیقه 
لیده‌دات‌و لای چه‌پی ره‌نگی زه‌ردباوه و 
چاوی له‌جوری ناویْته‌ییهو ره‌نگی 
سوورم مه کاتیان له یره کانیان 
گه‌وره‌تره و دوو بال‌و شەش پیی 
ههیه‌و له‌دوای جووتبوون 500 هیْلکه 


به‌شه‌ش جار دادن 


ژالیا 


63 


زانستی سەردەم 39 


ناسین وهی روو خسار 
له‌نسو دایوره‌ی خه‌لکدا 


نه‌ندازیار تاهبر عوسمان 


سیستمی ناسینهوه‌ی 
رووخ ساره‌کان به‌یه‌کیك 
سيمت ماکان تچ اتن نلر 
فرۆکه‌خانه و میوانخانه گه‌وره‌کان 
!¬ که له‌توانایدایه كەسە 
داواکراوه‌کان بەئاسانى بناسێتەوە و 
له‌نیو ئاپۆرەی جه‌ماوه‌ریکی زوردا 
ده‌ستنیشانیان ‏ بکات؛ ‏ به‌تایبه‌تی 
هنهک افا شا ئی و که راخ 
به‌دوای تیروریستان و دزو اون 
گومانلیکراواندا. له‌ریگای ثه‌و سیستمه 
پیشکه‌وتووه‌وه پیاوانی ثاسایش 
لەماوەيەكى زر کورتدا ده‌توانن 
که‌سی داواکراو ده‌ستگیربکه‌ن. 
هى ته‌کنیکه ثالوزه تولیه متمانه 
ده‌کاته‌سه‌ر پیکهینانی وینه‌یه‌کی 


سی دووری رووخساری ریبواران» 


به‌رله‌وه‌ی سه‌ربکه‌ونه ناو فروکه‌کان و 
پاشان به‌راوردکردنی لەگەل وێنەی نه‌و 
گومانلێكراوانەی که پێشتر وێنه‌یان 
گیراوه‌و وێنەکە له‌ناو کومپیوته‌ریکی 
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پێشكەوتوودا هەڵگیراوە. 

ھەر له‌کزنه‌وهش متمانه ده‌کرایه 
سەر وینه‌ی فۆتۆگراق دوو دووری؛ 
به‌لام ده‌رکه‌وت ئه‌و شیوازه ته‌نیا لهو 
حاله‌تانه‌دا به‌که لك دێت که تیکرای 
خه‌لکه‌ک» بەيەك ثاراسته‌دا ۳ 
رووخس‌اریان به‌ته‌واوی به‌رامبه‌ری 
کامیراکانی چاودێریکردن بێت و 
له‌نزیکه‌وه بن. 

هه‌رچی هو ته‌کنیکه نوییه‌یه 
ده‌توانیت له دووره‌وه وله‌هه رگزشه یه ك 
بێت› ویْنه‌ی سێ دووری ریبواران 
بگرێت. له‌سالی 2007 یش یه‌که‌مین 
سیستمی ناسینه‌وه‌ی رووخساره‌کان 
له‌ویلایه ته یه کگرتووه‌کان به‌کارهینرا؛ 
تاسنووريك بق تاوانه‌کان دابنریت» 
بهلام هو سیستمه نه‌یتوانی هیچ 
كام له‌تاوانباران بناسبێتەوە و 
نه‌یتوانی ویْنه‌یه‌کی روون بگریت؛ 
به‌تایبه‌تی لەكاتى دانانی ده‌مامك و 
شنه‌رداپزشیتی تان تا ۋانا 


ئەگەر مروفیش ل‌نیوان گشت 


دیکه‌دا ‏ توانایه‌کی 


زقرو سه‌رسورهیٌنه‌ری له‌ناسینه‌وه‌و 


بوونه‌وه‌ره‌کانی 


ببرکه‌وتنه‌وه‌ی ثه‌و رووخسارانه‌دا 
هەبێت که تەنانەت ةي سال 
پێشتر به‌رچاوی که‌وتین؛ بهڵام 
سهریاری توانای زۆری خه‌زنکردنی 
زانیارییه‌کان مه‌س‌له که لهلای ئامێرى 
کومپیوته‌ر به‌مجزره نییه. ‏ ھەر 
له‌ناوه‌راستی شه‌سته کانيشه وه زاناکان 
بیوچاندان کار لەم بواره‌دا دەكەن و 
تائیستاش کارکردن تیایدا به‌رده‌وامه؛ 


بنموونه لەم دواییه لەلايەن کزمپانیا 
په‌یوه‌ندیداره‌ کانه‌وه به‌رنامه‌یه‌ك بق 
ناسینه‌وه‌ی رووخساره‌کان دانرا» 
له‌وانه‌ش کومپانیای 8 IDENTIX‏ 
به‌رنامه‌یه‌کی به‌ناوی ۳266۱ (R)‏ 
پیُشکه شکردووه؛ 
یه کیك له رووخساره کان له‌ناو ثاپوره‌ی 


ثه‌م به‌رنامه‌یه 


خه‌لکدا هەڵدەبئێرێت پاشان لەگەل 
ویْنه‌ی كەسە گومانلیکراوه‌کانی لای 
خوی به‌راوردی ده‌کات» بونه‌وه‌ی 
رووخساره‌کهش بناسیتهوه 
شەر رووخساره دیاریکراوه‌که 


لەرووخسارەكانى دیکه جيادەكاتەوە› 
پاشان ده‌ست به‌پیوانه‌کردنی چه‌ند 
سیمایه‌کی تایبه‌تی ئهو رووخساره 
گناک زەن موی مرها 
یت موی وا كەتە 
ul‏ زىڭا :گات ق 
به‌هویه‌وه ده‌توانیت لەگەل وێنه 
ههلگیراوه‌کانی لای خوی به‌راوردی 
بکات؛ لهبه‌رئه‌وه‌ی ھەر رووخساره‌و 
چه‌ند سیمایه‌کی تايبەتى خوی 
هه‌یه به‌رنامه‌که متمانه له‌سه‌ر خاله 
ساره کنبا کاک رر ھا رد که دعکات 


و ەرە كاين خاله: پێۆانەییە‌كانى 


به‌رنامه‌که‌ش بریتین له‌دووری نیوان 
چاوه‌کان؛ پانی لووتی؛ قوولی چاوى› 
شیوه‌ی ئیسقانی چه‌ناگه‌ی و دریژی 
هێڵى ده‌می. 


هو ید 


انانه زور به‌خیرایی 
دیاریده‌کریسن و پافسان ده‌کریضه 
سیگنالی تایبه‌تی به‌رنامه‌که» دواتر 
لەگەل سیمای كەسە هه‌لگیراوه‌کانی 
لای خوی به‌راوردیان ده‌کات؛ به‌هقی 
کامیرای تایبه‌تیشه‌وه ویْنه‌یه‌کی سی 
ئۆوزى اخه که کته ەرت ىئتەق 
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خالانه‌ی سه‌رهوه‌ی تیادا دهرد ه که وت 
که هه‌رگیز به‌پیی کات و شوێن و 
بارودوخ و تەمەن ناگۆرێن› به‌لکو 
به‌سهرچاوه‌ی زانیارییه کانی زانستی 
ناسینه‌وه‌ی رووخساره‌کان داده‌نرین» 
چونکه گورانه‌کانی رووناکی و ژینگه و 
ده‌وروویه‌رهکه‌ی به‌هیچ جۆرێك کار لهو 
مه‌وداو پیُوانانه ناكەن› بونموونه ئەگەر 
شوینه که تاریکیش بێت. یا مرزفه که 
راسته‌وخو به‌رامبهر کامیُراک هش 
نەبێت ویْنه‌که هیچ که‌موکورییه‌کی 
نابێت و ئامانجه‌کانی خی د 


له ثه نیستیتی فرانهوفه ریش له‌ثه لمانیا 
زان‌اکان نامیریکی ویْنه‌گرتنی سێ 
دوورییان داهینا؛ بزشهوه‌ی وینه که 
وهك زانیارییه‌کی گرنگ ل‌پوله که‌یه‌کی 
ژۆر تەنك له‌ناو پاسپورتدا هەڵبگیرێت 
و پیاوانی ئاسایش له‌فروکه‌خانه‌کان 
لهریّی كۆمپيوتەرێكەوە رووخساری 
مروفه‌کو زانیارییه‌کانی سەر وێنه 
سێ دوورییه‌که به‌راوردبکه‌ن و لهوه 
دلنیاین که پاسپورتهکه به‌ده‌ست 
خاوه‌نی راسته‌قینه‌ی خویه‌وه‌یه‌تی و 
هیچ شاش کار ت له‌دروستکردنی 
پاسپورته‌که‌و زانیارییه‌کانی سەر 
خاوه‌نه که‌یدا نییه. 

ھەر بۆ هه‌مان مه‌به‌ستیش ههریه‌ك 
لەد. ديرك کولبی له زانکوی ثه ریزژناو 
جورج ستوکمان له‌زانکژی میشیگان 
له‌چه‌ندین رێگای به‌ده‌ستهینانی 
وێنەی سن دوورییان كۆليوەتەوە و 
رایانگه‌یاندووه ثه‌وان له‌توانایاندا ههیه 
لار ھا کی تایبه‌تی رز کک 
فزتزگرافیی‌وه و له‌دووره‌وه چاودێری 
کزمه‌له خەڵكێك بكەن و پشکنینیان بق 


ئەنجامبدەن. بق وردبینی ناسینه‌وه‌ی 
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رووخساره‌کان له‌ریگای نو ویّنه 
سس دوورییهوه هو دووزانیه بۆ 
پیوانه‌کردنی دووری که‌سه‌کان 
تیشکی لهیزهز به‌کارده‌مینن» پاشان 
ھەر هو وێنەیە به‌پیوانه کردنی سیما 
تایبه تیه کانی هه ررووخساريّك هه روهك 
لەسەرەتادا ئاماژەمان پێكرد› لەگەڵ 
پیوانه‌کانی وێنه هه‌لگیراوه‌کانی ناو 
کزمپیوتهره که به‌راوردده کریْت. ئەگەر 
سهرجهم پئوانه‌کان وهك يەك بوون 
ه وه به راوردکردنه که سه رکه وتووبووه‌و 
که‌سی گومانلێكراو ده‌ستنیشانکراوه‌و 
دوزراوه‌ته‌وه و سیستمه‌که سه‌رکه‌وتوو 
بووه؛ بهلام ئەگەر زانیارییه کان وەك 
یه‌کنه بسوون و جیاوازیان له‌نیواندا 
هه‌بوو ثه وه زانیارییه به‌ده‌ستهاتووه‌که 
ده‌سردریته‌وه و کار لەسەر ویْنه‌یه‌کی 
دیکهی پووخساریکی دک د«کریت: 


ویْنه‌ی سی دووری ھەر ته‌نیا 


له فروکه خانه کاندا به کار بهینریت به لکو 
لەنەخق ,شخانه کان‌وبواره کانی‌ثه‌ندازه‌ی 
پراکتیکیش سوودی لێوەردەگیرێت› 
ھەرچەندە ئهو بواره پیش که‌وتوانه 
ئامێری زور لهوه خێراتریان پذویسته که 
له فروکه خانه کاندابه کارد ههینرین» به لام 
د دراه کولبی ناماژه‌ی به‌وه‌کردووه 
که‌وا ئامێرەكانى پشکنینی ئێستا بۆ 
وێنەگرتن و به‌راوردکردنی سیماکانی 
وێنەکە ماوه‌ی 2 تا 5 چرکه ده‌خایه‌نن 
واته پروسهی پشکنینه که ه‌وکاته‌ی 
پیویسته» هه‌نووکه هیچ ته کنیکیُکیش 
لهبه‌رده‌ستدا نییه بتوانیت پشکنینی 
لهوه خێراتر ثه‌نجامبدات. جیگای 
خویه‌تی ناماژه به‌وه‌بکه‌ین که‌وا 
چه‌ندین کزمپانیای جیهانی دیکه کار 


لهو بواره زانستیه گرنگه‌دا ده‌که‌ن وەك 
كۆمپانياكانى.(1£ ,*106:۵01076171 
FACEngine,Setlight,Sensib‏ 
1 لەگەڵ پیشکه‌وتنی هو 
زانستەش واته سیستمی ناسینه‌وه‌ی 
رووخساره‌کان و ناسینه‌وه‌ی ره‌نگی 
پیویست. ئێستا لزوربه‌ی بوارو شویّنه 
گرنگهکان به‌کارده‌هینریت» ته‌نانه‌ت 
پیشکه‌وتنی هو زانسته ئاسانكارى بق 
خهلکنکی زۆئ كىتىر ىور نان 
له شوینی جه‌نجاڵوناوئاپۆرەیخەڵكدا 
رزگاریان ببێت؛ بزنموونه پروگرامی 
تایبه‌تی Registered Traveler‏ 
بوار بهن که‌سانه وكات لالای 
تزمارکراون و وێنه سێ دوورییه‌که‌یان 
مهلگیراوه و هیچ کنیشیه‌کیان نییه 
له‌شوینی پشکنین و برینی شویْنه‌کانی 
تۆمارکردن و وردبینیکردن رزگاریان 
ببیت؛ چونکه شوینی تایبه‌تی بۆ هو 
که‌سانه دیاریکراوه که پێشتر به‌هوی 
سیستمی به‌رنامه‌کانی ناسینه‌وه‌ی 
رووخساره‌کان وێنە‌یان گیراوه. ھەر 
پراکتیزهکردنه . چاوهروانکروهانی 
قاو سینت کرک E‏ 
پاره ۸:۲[۷ ی بانکه‌کانیش متمانه 
لهسهر ناسینه‌وه‌ی رووخساره‌کان 
دەكەن› چونکه بک تایبه‌تی 
له‌رووخساری ئه‌و كەسە وردده‌بیته‌وه 
و خاله س.ره‌کییه کانی سه‌روسیمای 
شیده‌کاته‌وه که دهیه‌ویت پاره 
دەربكات. به‌مهش ده‌کریت چیتر 
کارتی راکێشانى پاره 0۵74 ]61601 


بەکارنەهێێرێتت. که‌سه‌که ته‌نیا 
له‌بةردهم ى تامترهدا يو كت که 
ثه‌رکی ناسینه‌وه‌ی پێسپێردراوە و 
پاشان به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى بره 


پاره داواکراوه که بق که سه که دەردەكات 
یاخود ثه‌و بره پاره‌یه‌ی لێوەردەگرێت 
که خاوه‌نه که‌ی مه به ستیه‌تی له ژر ناوی 
خوی و زانیارییه‌ کانی سه‌رو سیمای 
به‌بانکه که‌ی بسپێرێت› به لکو لەهەندێك 
له‌کزمپانی | پیش که‌وتوو داموده‌زگا 
هه‌ستیار و گرنگه‌کان بۆ کزنترولکردنی 
هاتن و ده‌رچوونی فه‌رمانبهران 
بۆ ده‌وام به‌کارده‌هینریت و له‌بری 
فیمدکردنی ده قت-4ری فاهآدهیوون غا 
په‌نجه مورکردن يان سه‌عاتی چاپکردنی 
کات لهسهر کارتتی فه‌رمانبه‌ران که 
لەهەندێك له‌کومپانیاکانی که‌رتی 
تایی نود رگا خکومیر + 
هه‌ستیاره‌کاندا هه‌ی4» ئیستاش 
سیستمی پیشکه‌وتووی ویْنه‌ی سی 
دووری بق ناسینه‌وه‌ی فه‌رمانبه‌ران 
و کونترولکردنی ده‌وامی کارمه‌ندان 
به‌کارد ه‌هینریت. واته فه‌رمانبه‌ره‌که 
للیستی ئامادەبووندا تیمزاناکات و 
په‌نجه‌ی گه‌وره‌ی ده‌ستی چه‌پیشی 
به‌مه‌ره‌که‌ب مۆرناكات› به‌لکو ته‌نیا 
چه‌ند چرکه‌یهك له‌به‌رده‌م کامیُرایه‌کی 
تایبه‌تی ده‌وستیّت و کمپیوته‌ریکیش 
سه‌روس‌یماو خاله سهره‌کییه‌کانی 
هوکش ازی د« تفه وچو لەگەل 
ویّنه‌ی خۆی به‌راوردی ده‌کات و ریگای 
چوونه ووره‌وه‌ی پیْده‌دات» بێئەوەی 


پی بزانێت کاتی هاتنه‌که‌شی له‌سه‌ر 


تزمارده‌کات. 
سه‌رچاوه‌کان: 
1. گوفاری العریی العلمی ژم اره‌ی 2 
حوزه‌یرانی 2005 


2 همان سهرچاوه 1 ژماره 48 ثایاری 
200 
۱ .3 


ئاو لەسەر هه‌یف هه‌یه 


ڭى افر کارت و شازای,اقستریکی. - ناسا قا که = 
مسبارێك - قیگهیه کی پچووك بنێرێت بۆ قولاییه‌کانی ده‌مه بوركانێك له‌سه‌ر 
مانگ بەمەبەسىتى گهزان به‌دوای تاودا تا کمن کاوه. بەکازێھێترێت بى گەشتة 
فه‌زاییه کان. ۱ 

واچاوه‌روانده‌کریّت که‌شتی لاکروس که نزیکه‌ی دوو تون قورسه و 73 
ملين دولاری تێدةچێت ثهو کاره نه‌نجامبدات. 

هو مسباره به‌مزی موشه‌کیکه‌وه هەڵدەرێت که مانگیکی ده‌ستکردی 
پێشكەوتووی هەڵگرتووه بۆ گه‌ران به‌دوای شوینه‌کان لەسەر مانگ. 


ران ثه‌ندروز له‌ناوه‌ندی توژینه‌وه‌کانی ه‌نیسی سەر به‌ناسا له‌موفیت فیلد 
لهویلایهتی کالیفورنیا رایگه‌ناند؛ که زانیاری رور فیردهبن لەق مسبارهوه و 
ده‌زانن که لەسەر مانگ چی رووده‌دات. 

گه‌شتیاره فه‌زاییه‌کان لەكۆتايى شه‌سته‌کاندا چوونه‌سه‌ر مانگ و ئیدی 
له‌وکاته‌وه بۆی نه‌گه‌راونه‌ته‌وه نه‌وه‌ش له‌میانه‌ی به‌رنامه‌که‌ی نه‌پولووه بوو. 
له‌دوای کاره‌ساته‌که‌ی مه‌کزی فه‌زایی كۆڵۆمبيا ل‌سالی 2003 دا سه‌رزکی 
پیشووی ثه‌مه‌ریکی جرج بوش داوایکرد که تا سالی 2010 هه‌موو مه‌کز 
فه‌زلییه‌کان خانه‌تشیتبگرین و له‌سالی 2020 گەشت بوسهر مانگ بکریت و 
ئینجا بۆسەر مه‌ریخ 0 


د بەقوڵى5مەتر 
لەسەر مانگ دروستده‌کات و998هەزار کگم لەتەپوتۆز په‌رشده‌کاته‌وه که 


کاتێك که‌شتیه فه‌زاییه که بەر ده‌مه بورکانه که دەکەوێت چا 


لەلايەن چه‌ند هه‌سته‌وه‌ریکه‌وه که له‌که‌شتیه‌کی دیکه‌دان به‌وردی چاودیریان 
ده‌کریّن و ده‌یان ته‌لسکوب و روانگه‌ی زه‌مینی ناراسته‌ی ثه‌و ته‌پوتوزه 
ده‌کریت. هه‌ردوو کاری پیشوی که‌شتی فه‌زایی سه‌ربازی کلیمنتاین ومسباری 
لۆنار برۆسبكتۆر ثه‌وه بوو که ده‌ریانخستووه که جه‌مسه‌ری باشوری مانگ 
ده‌وله‌مه‌نده به‌گازی هایدروجین که زاناکان وای بوده‌چن نه‌و هایدروجینه لەگەل 
ئۆكسجیندا یەكبگرێت بۆ پیکهینانی ئاو› هه‌رچه‌نده بیردوزی دیکه هه‌یه بق 
لێکدانەوەی بوونی سه‌رچاوه بۆ هو گازی هایدروجینه له‌سه‌ر مانگ. 

سکوت هوریفیتز سه‌روکی به‌رنامه‌ی دوزینه‌وه خوریه‌کان به‌ناسای 
راگه‌یاند: که نه‌وه هه‌ولدانیکه بۆ ناسینه‌وه‌ی تەن سه‌رچاوانه‌و چاك ده‌زانن 


بوئه‌وه‌ی گه‌شتیاری فه‌زایی بن 


نه ده‌ره‌وه‌ی زه‌وی پیویسته ثه‌وانه راهیْنانی 
باش ئەنجامبدەن له‌ده‌ره‌وه‌ی زه‌وی» که بق ئەوەش ده‌توانن سوود ۳ اوه 
به‌ستووه‌ی سەر مانگ وه‌ربگرن ئەگەر هه‌بیت و ئوکسجینه‌که‌ی به‌کاربینن 
بۆ هه‌ناسه‌دان و وەك کارایه‌کی ئۆكسێنەریش بۆ سووته‌مه‌نی مووشه‌که‌کان 
به کاریب 

ودرگیرانی: هاوکار 

سەرچاوە: سایتی 88€ 
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فه‌ریزه به‌شیکه له ماهیه‌تی مرۆف 


سوزان جه‌مال 


ئاژەل له ره فتاره‌کانی خوی 
بهرپرس نییه» چونکه هیزی 
ثه‌قلی له‌تاژه‌لدا نییه تا کونترولی 
غه‌ریزه‌کانی بکات و تاوتوییان بکات 
بو غەریزە رێگەپێدراو و غه‌ریزه 
تب وکن 

غه‌ریزه له‌سهرجهم بونه‌وه‌راندا 
ھەيە› به‌لام لهنیوان مرۆف و ته‌واوی 
بونه وه‌رانی دیکه‌دا جیاوازه له گه ل 


88 
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ئەوەشدا لیکچوونی زۆر 
له نیوانیاندا ھەيە› ھەندێك غه‌ریزه 
ده‌کرت به‌غه‌ریزه‌ی ناچاری 
ناوبھێنرێت› چونکه بونه‌وه‌ر شکسته 
لهههلیواردنی شەي ردقتاراف هی 
به‌ره‌فتاره كه" توت 
و مه‌حاله بتوانیت ره‌فتاریکی جیاواز 
که 


لهو ره‌فتاره غه‌ریزه‌ییه بنو؛ 


لهو سات و بارودوخه‌دا پیُویسته» 


بویه غه‌ریزه له‌ثاژه لان دا کویرانه 
ره‌فتارده‌کات يان راستره بوترێت 
E‏ غه‌ریزه‌ییه‌کانی ثاژهلان 
كوێرانه دەنوێنرێن و ئاژەل به‌پیی 
بارودۆخێك رەفتاردەكات يان ناچاره 


ارێك بنوێنێت و ناتوانیت 
بە دهن هی وهفتاره هیچ رهفتا زتگی 
دیکه له‌و ساته‌دا اکا ت ةق 
که‌رویشکه‌ی يان اسکه‌ی پلنگيك 


به‌دوایدا راده‌کات؛ ناچاره لهو 
دهمه‌دا به‌رگریکردن له‌مانه‌وه‌ی 
خوی ته‌نیا ڕابېكات› هێزێکی ئەقڵى 
تنب ئازاشقەى ری زی مان 
‌هیچیان دا بگات:پلنگاک بز 
ده‌ستکه‌وتنی خۆراك راده‌کات و 
که روش که که ش‌بومانه ومی. 

له‌جیاوازییه‌کان له‌نیوان ره‌فتاری 
اا فرتتاواریکی ینار 
غهریزه‌کان ههيه که بریتییه 
له‌دیاریکردنی ‏ هه‌لسوکه‌وت يان 
ره‌فتاری لپیشینه له‌ریگه‌ی 
بۋیارەوە به‌رامبه‌ر ھەندێك ت 
و مه‌سه‌له‌ی ديارێكاو) ثه‌مه واده‌کات 
ئاژەل ره‌فتاریکی دیاریکراو به‌رامبه‌ر 
ياتى 


که سیفه‌تی غهریزه‌ی جوریی 


دیاریکراو بنوێنێت 


به‌ره‌فتاری ئاژەڵ ده‌به‌خشیت واته 
پاشکزبوونی راسته‌وخقی ئاژەلڵ 
بۆ هێزه سروشتییه‌کان و نواندنی 
ره‌فشتاری راسته‌وخوو سروشتی 


به‌رامبه‌ر کاریگه‌رییه ییه‌کان- 


ره‌فتاری غه‌ریزی له‌سه‌ر بناغه‌ی 
ره‌فتاری ثه‌ویترخوازی 21171015116 
یان منخوازی 68015116 له‌ثاژه لاندا 
هه‌لناسه نگیتریت: چونکه ئەمجۆرە 
هه لسهنگاندنه واپیویس‌تده‌کات 
بونه‌وهر به‌راورديیك له‌نیوان 
به‌رژه وه‌ندییه کانی خی و ئه‌وانى 
دیکه‌دا بکات و دەرئەنجام یه‌کیکیان 
هەڵبئێرێت› بهلام ئەم جوره 
به‌راوردکردنه لای شاه نییسه؛ 
چونکه له یر نشاری ثه‌و کاریگه‌ری 


يان وروزیینه‌رانه‌دا کارده‌کات که 


به‌چا 


ن 


كت '" ى 
ره‌فتاره سوودمەنددەبێت› ئه‌و 
بالدەيەئ که ابێجووەکائى لهدان 
دەپارێزێت› ب‌رژه‌وه‌ندییه‌کانی 
خوی ناكاتە قوربانى به‌رژه‌وه‌ندی 
جوجەڵەكانى› به‌لکو ملکه‌چسی 
کاریگه‌ری ئە ثاگادارکه‌رهوه‌یه‌یه 
که پالی پیُوه‌ده‌نیت بق نواندنی 
په‌رچه‌کرداریکی به‌رگریکارانه‌ی 
حەتمى› واته شاژهل وه‌لامدانه‌وه‌ی 


بق كازەةشساتى اتی دنکن 
نابێت» به‌لکو وهلامسی بق هو 
تاگادارکه‌ره‌وه‌یه ده‌بیت که هه‌ست 
به‌کاریگه‌رییه‌که‌ی ده‌کات؛ بهلام 
ئەمجۆرە مه‌لبزاردنه له‌سهر بناغه‌ی 
منخوازی و ئه‌ویترخوازی لهره‌فتاره 
غه‌ریزه‌ییه‌کانی مرۆقدا به‌دیده‌ کرت 
وەك به‌زه‌ییهاتن وه به‌که‌سانی 
نه‌خوش و گریان بۆ مردنی که‌سانيك 
بوونه‌ته قوربانی رووداویکی سروشتی 
که نایناسیت؛ به‌لام به‌له‌ناوچوونیان 
کاریگهر د 


ێت به‌وشیوه‌یه واته 
ره‌فتاری غه‌ریزی ده‌ربرینی سۆز و 
به‌زه‌یی و گریان بۆ که‌سانی دیکه که 
په‌یوه‌ست نین پیته‌وه ره‌فتاریکی 
غه‌ریزی ئه‌ویترخوازییه که میحنه‌ت و 
کاره‌ساتی غه‌یره خۆت هه‌ژاندوویتی 
و هاوکات هیچ به‌رژه‌وه‌ندییه‌کی 
لزژيکيش له‌ئارادا نييه بق 


پاس‌اونواندنی ثه وغه‌ریزه‌یه. 


هه ندیل له غه ریزه‌کان به‌لگه‌ی 
سهره‌کی يان ته‌نیا هوکاریکی 
دیاریکراو نیی» بق بزاوتنیان 
بۆنمونە غه‌ریزه‌ی سیکسی ئامانجى 
زقربوون و وه‌چه خستنه‌وه‌یه» بهلام 


وهك له‌مروشدا پراکتیزه‌ده کرت 


هه‌موو کاتیك بو نهم تامانجه 
کارناکات» غه‌ریزه کارێك ده‌کات 
وەك وه‌لامدانه‌وه‌یهك بۆ بوونی 
شه‌هووه‌تيك له‌ناوه‌وه‌ی مروقدا که 
چێژو نەشوەيەك به‌دوایدا دێت و 
ئەقڵ دەیناسێتەوەو کاریگه‌رییه که‌ی 
يەسەر جەستەدا بلاوده‌گاته‌وه» 
کم جیوه دهبلقه پالنهن یق 
به‌رده‌وامبوونی شهو غەريزەيە 
له کاتیکی دیکه‌داو دووباره‌بوونه‌وه‌ی 
بو ده‌ستکه‌وتنی هه‌مان چێژو 
نەشوە› ئەقل له‌به‌رده‌وامبوونی 
کاری غه‌ریزه‌دا ئهو رزله ده بینیت 
بير له‌بوونی چێژ و خۆشى بکاته‌وه؛ 
به‌لام له‌غه‌ریزه‌ کانی دیکه‌دا بونمونه 
غه‌ریسزه‌ی برسێتی و تینویتسی؛ 
ئامانجی سهره‌کی ژیان و مانه‌وه‌یه» 
کوک انکچ تاقدلی تتاتوانیت 
بی نان و ناو بزی؛ له‌به‌رثه‌وه 
دەبێت غه‌ریزه‌ی برسیْتی و تینویتی 
هەبێت تا ناژهل به‌شویّن نان و ئاودا 
بگەرێت› نه‌گه‌ر ئەم غه‌ریزه‌یه نەبێت 
وود وت 

كاتێك مرۆف به‌پیی شهو 
پاڵنەرانه کارده‌کات که کزمه‌لگه 
تیایدا دروستیکردووه ئه‌وا ململانیی 
ل‌پیناوی شه‌وی به‌رامبهردا و 
رووبه‌رووسسوونوه‌ی مەترسى 
له 


وی ثهوهی دیکه‌دا پټویسته 


وەك رەفتارێكى ئە‌ويترخوازى 
ھە لبس نگینرت ۰ ره‌فتار به‌پیی 
ئامانجەكانى ا 
خوازىيانمنخوازى› 
به‌لکو بەپێى بناغه مورالییه‌کان 


هه‌لد نت تكرت مش ناق 


به‌ره‌فتاری‌ثه: 


مه‌لبزاردن له‌نیوانیاندا ده‌کاته مه‌رچ 
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لەکاتێکدا ئەم ماقه لای ثاژهل نییه» 


مندالٌ له‌قوناغه زووه‌کانه‌وه فیری 


ت» سهره‌تا 


ئەم هه‌لبزاردنه ده 
له‌سنوریکی به‌رته‌ سکداو پاشان 
له‌دوای مامه‌له‌کردن لەگەڵ که‌سانی 
دیکه‌دا بواره‌که‌ی به‌رفراوان دەبێت› 
له‌دوای ثه‌وه‌ی ئەم توانایه بۆ بواری 
په‌یوه‌ندییه مروییه سهره‌کییه‌کان 
درێژدەبێتەوە› مرۆف ماق هه لبزاردنی 
ره‌فتاره‌کانی ده‌ستده که‌ویت ئەمەش 
رزگاربوون لهو حه‌تمییه‌ته زبره 
ده‌گه‌یه نیت که هه‌میشهو تامردن 
ره‌فتاری غه ریزی تیادا به ندیسووه. 

ئەگەر هه‌لسه‌نگاندنی ره‌فتاری 
غه‌ریزی به‌نهویسترخوازی يان 
منخوازی ناماژه‌بدات به‌مروفبوون؛ 
ثه‌وا جیاکردنه‌وه‌ی ره‌فتاری غه‌ریزی 
مرۆف له‌سهر بناغه‌ی ره‌فتاری 
خراپ و ره‌فتاری باش ئاماژه‌ده‌دات 
به‌حالهتیکی ده‌گمه‌نی مورکیکی 
چه‌پینراوی بایولزژی به‌رامبه‌ر 
به‌دیارده سروشتییه‌کانی جه‌سته‌ی 
مرژیی: 

ژیان له‌ناو کزمه‌لگهی مرژییدا 
واپیویست ده‌کات ته‌نیا حیسابی 
خەسلەتە سروشتییه‌کانی مرۆف 


نه‌کریت؛ به‌لکو 


شهوه‌ی. کازهل له‌مروف 
جیاده‌کاتهوه ثه‌وه‌یه كاتێك ئاژەڵ 
هه‌ست به‌پویستی هه لسوکه‌وتییکی 


غه‌ریزی راسته‌وخو به‌رامبر 


مه‌به‌سته‌کانی ژینگه‌ی دهدره‌کی 
ده‌کات به‌ثه‌ندامانی گروپه که شیه‌وه» 
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لهه لسوکه وتی مرۆف ناچێت به‌رامبه‌ر 
به‌پید اویستییه‌ کانی» چونکه ره‌فتاری 
مرۆف بەياساورێسا كۆمەلايەتييە 
گشتییه کانه‌وه اا ناتوانێت 
لەگەل هه‌ستکردن به‌پیّداویستیه کانی 
راسته‌وخق ثه‌و ره‌فتاره بنوێنێت که 
ده‌سته‌به‌ری تیربوون و خۆشى و 
دابینبوونی چیژی بوده‌که‌ن. مرۆف 
ده‌بیت ره‌فتاره غه‌ریزه‌ییه‌کانی 
بەپتى -" کزمه‌لایه‌تییه‌کان 
سەركوتېكات به‌رامبه‌ر به‌ناوه‌ندی 
ده‌ره‌وه‌وکه‌سانی دیکه ثه‌وی ش 
لپیناوی ده‌ستکه‌وتنی هویه‌کانی 
ژیان و گونجاندنی کزمه‌لایه‌تی که 
پشت به‌په‌یوه‌ندییه کزمه لایه‌تییه کان 
دەبەستێت نەك بايۆلۆژييەكان. 


هیچ ئاژه ليك ناتو 


وهك 
مرۆف ره‌فتاربکات‌و غهریزه‌کانی 
هگ وت بکات؛ بهلام مرۆف 
دەتوانێت وەك تاککی كۆمەلايەتى 
له‌ناو گروپی کزمهلایه‌تی جیاوازدا 
لهریی ریکخستنی 
ره‌فتاره غهریزه‌ییه کانییه‌وه 
وی زامنی مانه‌وه‌ی بکه‌ن؛ 
هاوکات مرۆف ده‌توانیت وەك 
ئاژەڵیش ره‌فتار بكات. 

غه‌ریزه چییه؟ 

هه‌ندێك غه‌ریزه بهو هیزه 
وه‌سف ده‌کهن که پالنه‌ری 
ره‌فتاره‌کانی بونه‌وه‌ره هه‌رله‌ساتی 
لهدایکبوونییه‌وه يان وه‌سفی ده‌که‌ن 
به‌و جینانه‌ی که له‌خانه‌کاندا ھەن 
و به‌رپرسن له‌کردار و ره‌فتاره‌کانی 
بونهوه‌ران به‌گشتی؛ ههروه‌ها 
وه‌سفده‌کریت بهو هیزه‌ی که 
واگریمانه ده‌کریت هوکاری نهو 


گرژیانه بێت که له‌بوونهوه‌ری 
زیندوودا ره‌گیان داکوتاوه له‌پیْناوی 


به‌د ه‌ستهینانی داواکارییه جه‌سته‌یی 
و ده‌روونییه‌کاندا: هه‌روه‌ها ئاو 
امرازه‌یه که پیداویستییه‌کان تير 
ده‌کات و گرژییه‌کان دەرەوێنێتەوەو 
ئامانجى زالبوونه به سه رئه و گرژییهدا؛ 
گرژییه سیکسییه‌کان 
مروفدا کاتێك پالنه‌ری غه‌ریزه‌ی 
سیکسی پال ب‌مروفه‌وه دەنێت› 


دهشت رووهو تیربوون بجولیْت؛ 


بق نمونه 


بهلام کاتێك تێرنابێت له‌وانه‌یه بق 
حاله‌تی بیزاربوون يان وه‌رسبوونییکی 
ده‌روونی يان جه‌سته‌یی بگوریت؛ 
بیرداکق دەڵێت: تێريوون و جِيْد 
بایه‌خیکی گه‌وره‌یان هەیە لەمرۆقدا› 
مسال شيرەخۆرە له‌سالانی 
یه‌که‌می ته‌مه‌نیدا تێبينی دە کرێت 
گەر بەكاوەخۆ نه‌بیّت ناتوانێت 


فیری ئهوه 


ببێت که راسته‌وخق 
پیداویستییه‌کانی بو چيْد تیرناکرین؛ 
فروید-یش پپیوایه نیوروسس 
گه‌رانیکی نه‌ستییه به‌شوین چێژدا 
واته به‌شوین ئاسووده‌ییدا؛ بونمونه 
شهی مداله‌ی ھار ىا خو 


ده‌خواته‌وه تا لهو باره نائاسوده‌ییه 


رزگاری ببێت که به‌هۆی شه‌ری نێوان 
دايك و باوکییه‌وه روویداوه؛ ئهم 
خوخواردنه‌وه‌یه نیوروسسییه کی 
بچوککراوه‌یه‌و ئامانجى ده‌ستکه‌وتنی 
چیژی دلنه‌واییه. 

به‌پیی فروید نه‌ست شویّنی 


سه‌رهه‌لدانی غه‌ریزه‌کانه يان 


نه‌سته‌وه 
سه‌رهه‌آد هدهن» ثه‌و به‌شه‌ی نه‌ست 
له‌بوونی مرزییدا به‌کزگای غه‌ریزه 
کویره‌کان داده‌نریْت نه‌و غه‌ریزانه‌ی 
نه ئیمانیان هه‌یه نه‌یاسا؛ له‌به‌شیکی 
قول و سهره‌تایی و دینامیکی 
نه‌سته‌وه دەردەچن. لێرەوە غه‌ریزه 
ره‌فتار ثاراسته‌ده‌کات به‌وشیوه‌یه‌ی 
که هەیەء غه‌ریزه‌گان لهتاژه‌لاندا و 
لای مندالی شیره‌خزره‌ش هێزێكی 
ئامانجخوازی بایزلزژی میکانیزمییه 
لهرنی کرداره‌کانی گه‌ران و مه‌ولدان 
له‌پیناوی ده‌ستکه‌وتنی چیژو 
تیربوون و خۆپارێزی و به‌رگریکردن 
له‌مانه‌وه» به‌لام ئەگەر مرۆف جله‌وی 
غه‌ریزه‌کانی شلبکات چی رووده‌دات؟ 
فرزید دەڵێت: ده‌عه‌جانی يان مسخ- 
ێك دیْته خه‌یالمانه‌وه که ترسناکه‌و 
به‌هیچ شێوەیەك گوێ به‌هیچ یاسایه‌ ك 


و هیچ پره‌نسیپیکی مورالی و ثایین 
و كلتورێك نادات ئەم بوونه‌وه‌ره 
تەنيا به‌شوین چێژو خۆشى و 
شادییه راستهوخۆكانيدا ده‌گه‌ریت... 
لهبهرثه‌وه پیویسته خه‌ریزهکان 
رټکبخرټن؛ چونکه مه‌ندیك پا 
پێیانوایه ‏ بەشێك لهو غهریزنه 
شوێنیان س‌به‌ته‌ی خۆڵە... بۆنمونە 
ئەگەر غه‌ریزه‌ی سێکسی رێکنەخرێت 
و بەپێی یاساو رێسای کزمه‌لایه‌تیی 
و مرزیی کاری پێنەکرێت› وا 
ژیانی سیکسی له‌بوونه‌وه‌ریکی بالای 
وەك مروفدا جیاوازیبه‌کی نه‌وتوی 
نابێت لەگەل ناژه‌لانی دیکه يان 
بونەوەرە نزمه‌کانی ديكەدا› بهو 
پێیەى مرۆف هەندێك له غه‌ریزه‌کانی 
سەركوتدەكات وەك غه‌ریزه‌ی 
سیکسی پیاو به‌رامبه‌ر بهو مێیانەی 


ن پییه‌وه ههیه يان 


په‌یوه‌ندی خویّنی پێکیاندەبەستێت 
وهك خوشك و دايك و پور و..۰ هتد يان 
ده‌کریت غه‌ریزه ریگه پیْنه‌دراوه‌کانی 
بالابکات وەك ئەو زنه گه‌نجه‌ی 
مندالّی نابێت› بریارده‌دات خی 
بو مندالی دیکه ته‌رخانبکات و 


ده‌بیْته یاریده‌ده‌ری کزمه‌لایه‌تی 


مندال...هتد» یا ئه‌و پیاوه‌ی 
غه‌ریزه‌ی شه‌رانگیزی بالاده‌کات 
و به‌هزی پەروەردەيەكى باه 
ده‌بیْته پزیشکی نه‌شته‌رکاری؛ به‌لام 
غه‌ریزه‌کان له‌ناژه‌لاندا جیاوازن و 
زورجار بق وه‌سفکردنی ئهو کردار و 
چالاکی و ره‌فتارانه به‌کاردین که هیچ 
شاره‌زایی و فیربوونيك پقلی نییه 
له‌ده‌رکه‌وتن و پراکتیزه‌کردنیاندا؛ 
بونموته ره‌فتاری غه‌ریزی هه‌نگ بق 
دروستکردنی شانه‌کانی هه‌نگوین 
به‌شیوه‌ی شەش پالویی ثه‌ندازه‌یی 
ریك يان ره‌فتاری جووتبوون 
له‌ماسی درکه‌دا» ده‌بینین نیره ئهو 
هوين اۋاد كاك که جووتبوونی 
تیایدا به ریوه‌ده‌چیت و ماسییه‌کانی 
دیکه لهو شوینه ده‌رده‌کات» ماسی 
ئە به‌دروستلکنردنی كەت 
به شیوه‌یه کی 
جووتبوون خو‌شده‌کات» 
ناویهوه‌و چالی ده‌کات وەك 
ئه‌شکه‌وتیکی بچوك که دریژییه که‌ی 
که‌ميك له‌بالای ماسییه‌که کورتتره» 


ئەمە دەبێته مالی ماسییه‌که بق 


شوینی 


ثه‌نجامدانی جووتبوون لەگەل 
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میّیه‌کدا» له‌مکاته‌دا ره‌نگی ماسییه 
نیره‌که توختر منت و به‌رسکی 
ره‌نگی سوور هەڵدەگەڕێت 3 
پشتی سپی و میله‌و شین پاشان 
ده‌ستده‌کات به‌نه‌وینداری لەگەڵ 
میّیه‌کانداو ھەن که مییه‌کی سك 
هەڵتۆقيو بەهێلكۆكە رووه‌و ناوچه‌ی 
جووتبوون نزیکیووه بهره‌و رووی 
مهله‌ده‌کات و سه‌ماییه‌کی تاییه‌تی 
بوده‌کات؛ به‌رده‌وام ده‌بیت له‌سه‌ر 
سه‌ماو جوولّه تا میه‌که به‌ره‌و 
ماله‌که‌ی خوی ده‌بات و له‌وێ 
میلکزکه‌کانی دادەنێت› پاشان دوور 
لەنێرەكە مەلەدەكات› لەكاتێكدا 
نیره‌که ھێلكۆكەكان ده 
له‌نزيك هیلانه‌که‌وه ده‌مینیٌته‌وه تا 
هیلکزکه‌کان و پاشان بێچووه ماسییه 


بچوکه‌کان بپاریزیت» 


خر 
ماسییه ره‌فتاری غه‌ریزی جووتبوون 
فێرنابێت لەگەل ثه‌وه‌شدا که هه‌موو 
نیره‌کان به‌هه‌مانشیوه ئەمكارە 
ده‌که‌ن؛ ئةم ره‌فتاره له‌کوثه‌ندامی 
ده‌ماریدا ئەڭ داکوتاوهة نی ته‌نیا 
له‌وکاته‌دا وم لەگەل مێیەکاندا 
ده‌کات که ده‌بینلیت به‌رسکیان 
هەڵئاوساوە› له‌تاقیگه‌دا زاناگان 
نمونه‌ی کارتونییان له‌ماسی مێ 
هكان 


له‌به‌رد ه‌می نێرەکاندا داناوه 


رووه‌و نه‌و ماسییه مێیانه رزیشتوون 
که سکیان ئاوساوه؛ میه‌کانیش که 
هیلکزکه‌یان پیِیه هه‌مانشیوه نه‌و 
انه سه‌رنجیان راده‌کیشن 


که به‌زشکیان. سوورهة ةناقت 


ماسییه 


شوێن ئهو ماسییه نیره بچووکانهش 
ده‌کهون که گه‌شهی زاوزییان 


ته‌واونه‌بووه‌و ته‌نیا سکیان سووره 
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زیاتر لهو ماسییه نیْزانه‌ی گه‌شه‌یان 
ته‌واوبووه» به‌لام به‌رسکیان سوور 
هه‌نه گه‌راوه. 

مشو دهبیتین. غهریزه‌گان 
له‌ثاژه لاندا چون ھەن وا ره‌فتارده‌که‌ن 
بەواتايەكى دیکه -- ره‌فتاری 
غەریزى لەئائەلدا ههر یکی 
هیچ لەمپەرێك له‌تاژه‌لدا نییه رێگه 
له‌غه‌ریزه بگریت وه‌ك E‏ 
غه‌ریزی نەنوێنرێت› به‌لام SI‏ 
لەمرۆشدا ته‌واو جی‌اوازه» چونکه 
غه‌ریزه بەشێکە له‌ماهیه‌تی مرۆف› 
بهلام روخساری غه‌ریزی بەشێك 
نبیسه لهمافییاتضی مسرت مرف 
بوونه‌وه‌ریکی بالایه ده‌توانیت غه‌ریزه 
ریگه پیْنه دراوه‌کانی سهرکوت بکات 
يان بچەپێنێت به‌وشئوه‌یه‌ی توانای 
ژیانی له‌ناو گروپه كۆمەلايەتييەكاندا 
هەبێت و غه‌ریزه‌کانی لەگەل ثایین 
و یاساو سیستمه‌کانی ئهو گروپه‌دا 
دووچاری به‌رکه‌وتن نەبێت› بیرداکق 
دەڵێت: له گنهن پیاویكقه‌ سلینی 
غه‌ریزه سهره‌تاییه‌کانی ببێت 
له‌وانه‌یه هه‌موو ژنانی ده‌وروبه‌ری 
که سه‌رسامه پێیان ئیغتساب بکات 
و هیچیش هه‌ست به‌گوناه نه‌کات... 
ده‌بینین گه‌یشتن به‌شارستانییهت 
جوریکه لهو مورالهی غه‌ریسزه 
خورسکه‌کانی مروفی ریکخس‌توه 
بەجۆرێك کار به‌هه‌ندیکیان ده‌کات 
و هه‌ندیکی دیکه‌یان سه‌رکوتده‌کات 
يان به‌شيوازيك بالای کردوون 
که له‌خزمه‌تی مرژفایه‌تیدایه» 
ئەم پروسهیه بهرده‌وام لەرێى 
شیٍوازه‌کانی 1 
دانانی ياتاي فوزمه‌ه‌بوونی 


پهروهرد هو 


دابونه ریته‌کانهوه به‌ریوه‌چووه» 
ھەرچەندە زۆرجار پەروەردە ڕۆڵێكی 
نێگەتیف دەبینێت له‌ثاراسته‌کردنی 
غه‌ریزه‌کاندا؛ چونکه وا له‌تاك ده‌کات 
زقربهی غه‌ریزه سروشتیه‌کانی 
به‌غه‌ریزه‌ی تابق دابنیت و 
دەرئەنجامیش لەئەنجامى تێرنەبوون 
و دابیننه‌بوونی پێداویستییه 


غه‌ریزه‌ییه سروشتییه‌کانی مروفه‌وه 


که‌سپتییه‌کی شیواوو نەخۆش 
فورمه‌ له ده‌بیت که ته‌واوی 
غه‌ریزه‌کان به خراپ داده‌نت و 
ویژدانیکی هه‌ستیاری دەبێت و 
هه‌ستکردن به‌گوناه ژیانی لێّده‌کاته 
دۆزەخ› بونمونه چه‌پاندنی غه‌ریزه‌ی 
سیکسی دەشێت هوکاری سه‌ره‌کی 
زۆرێك له حالهته‌کانی نیوروسسی بێت 
له‌مروفدا. بهو پییه غه‌ریزه لەگەڵ 
ه‌نجامدانی روخساری غه‌ریزه‌یی 
يان ده زکهوتنیدا چیایه واته ده‌شیّت 
غەریزەکە هەبێت› به‌لام ده‌رکه‌وتنی 
روخساری غه‌ریزی مەرج نییه 
ووت 

جوره‌کانی غه‌ریزه 

غه‌ریزه‌کان به‌جیاوازی جورو 
روخساریانوه له‌بوونه وه‌راندا 


جیاوازن و له‌مروفیشدا ده‌رکه 
يان پراکتیزه‌کردنیان جیاوازه 


هه‌رچه‌نده لهبووندا هاوشێوەن› 
قۆكتارە کار که ری فاکخهوه 
ده‌ره‌کییه‌کان رولی گه‌وره ده‌بینن 
لههه‌ولدانی مرۆف بق تلیرکردنیان يان 
فهرام‌شکردن و سەركوتكردنیان› 
هةروەھا قوناغه‌کانی ته‌مه‌نیش 
°“ 7 0" 


روخساره‌کانی غه‌ریزه» بق نمونه 


غه‌ریزه‌ی سیُکسی چه‌نده له‌قوناغی 
گه نجیدا به‌هیزه» به لام لە قۆناغى پیریدا 


لاواز ده‌بیّت. فاکته‌ره ده‌ره‌کییه‌کان 


يان ژینگه بەپێی بوونی فاکته‌ره 
کارتیکه‌رو وروژیْنه‌ره‌کان کارده‌که‌نه 
سەر است و شێوازی تیرکردنی 
غه‌ریزه لای مرف ئه‌مه وایکردووه 
تلیرکردنی ‏ روخساره‌کانی ‏ غه‌ریزه 
اشاق گان ای کف ەرو کچ 
رده کهیج لە که ستگە و بلق كەتتكى 
دیکه‌و له کزمهلگهیه که‌وه بۆ یه کزکو 
دیکه‌و گروپ و تیره‌و هوزیکی دیکه 
جیاواز بیّت» بونمونه 
غه‌ریزه‌ی سیکسی 
دیاریکراو دەشێت لەكۆمەڵگەيەكدا 


تێرکردنی 


ریگه پێدراو يان ئاسايى بێت› به‌ڵام 
له‌کزمه‌لگه‌ی دیکه‌دا بةكارێكى 


تابۆ دابنریت لهبه‌رنه‌وه تاکه‌کانی 
ەگەئ دووه‌م ناچارده‌بن 
تیرکردنی روخساری غه‌ریزه‌ی 
سیکسی به‌وشیوه‌یه سه‌رکوتبکه‌ن که 
له کزمه لگه که‌یاندا ریگه‌ی پینه دراوه‌و 
به‌شیوازیکی دیکه قه‌ره‌بووی بکه‌ن 
يان بق مه‌سهلهو بابه‌تی دیکه بالای 
بکه‌ن يان بیچه‌پیُنن -ئهمه‌ی دواییان 
له‌نه‌ستدا رووده‌دات بیئه‌وه‌ی تاك 
خوی لێى بەئاگابێت به‌لام له‌ثاژه‌دا 
یاساوریسا نییه تا غه‌ریزه‌کانی 
هه‌مواریکات يان گورانگاری 
له شیوازی پراکتیزه‌کردنیاندا بکات؛ 
بویه غه‌ریزه له‌ثاژه لاندا بهو روخساره 
دهرده‌که‌ویت که هه‌یه» فیربوون 
له‌ئاژه‌لاندا نییه تا غه‌ریزه‌کانی 
سه‌رکوت بکات يان جیایان بکاته‌وه 


sa: 


بۆ ریگه پیدراو و رێگەپێنەدراو› مێروو 
7 جالجالکه غه‌ریزه پاریزگاری 
له‌مانه‌وه‌یان ده‌کات و فێربوون هیچ 
ڕۆڵێك نابيینێت له‌ژیانیاندا؛ چونکه 
زجعندهوفرتی اقا ست ەزمى تال 
ثه‌وانه‌ی له‌وان بالاترن وەك بالنده‌و 
وشکاوه‌کی هه‌ندیکیان فیری جۆرێك 
له‌هه‌موارکردنی ره‌فتاری غه‌ریزییان 
دەبن که پاریزگاری له‌مانه‌وه‌یان 
بكات› بونمونه زه‌رنه‌قوته‌ی بالنده 
خوی گرزژده‌کات وت جوله دەبێت 
ھەر ته‌نیکی نامق بکه‌ویْت به‌سه‌ریدا؛ 
تەنانەت ئەگەر گهلایه‌کی وه‌ریویش 


بێت› بهلام که گه‌وره‌ده‌بن فیری 


ئەوەدەبن که گه‌لای وه‌ریو ثازاریان 


نادات» له‌به‌رثه‌وه ئەو یه رچه‌کرداره‌ی 
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ثه‌وه‌نده زیاتر توانای 


فیریووتی زیا ترده بت ماسی ل‌بالنده 
زیاتر به‌پیی غه‌ریزه هه‌لسوکه‌وت 
دةگات ی بالنناه کرناری غاریزه‌ین 
به‌به‌راورد لەگەڵ 


زیاتر ده 
شبرده‌ره‌کاندا» له‌مروفیشدا مندال 
کار به‌غه‌ریزه ده‌کات و به‌غه‌ریزه‌یی 
پیده که نیت و شیر دەخوات› به‌لام 
که اوه ڭە 03 ك0 0 
کرداره‌کانی ده‌بنه کرداری وه‌رگیراو 
و فێربوو له‌ژینگه‌وه. 

شیوازیکی دیکه له‌ره‌فتاردا هه‌یه 
پێیدەوترێت فینتیاع لەسةر ره‌فتاری 
شاژهل دەردەکەوێت که شاژهل 
فیرده‌بیْت فاکته‌ریکی وروژینه‌ری 
دهره‌کی بناسیته‌وه پالی پێوەدەتێت 
بق نواندنی ره‌فتاریکی غه‌ریزه‌یی 
به‌رامبه‌ر ثه‌و وروژینه‌ره بونموونه 
بیچوی قاز ھەر که سه‌ری له‌هیلکه 
ده‌جوقیّت شوێن ئهو ته‌نه جولاوه 
ده‌که‌ویت که یه‌که‌مجار ده 


واده‌زانیت یەكێكە له‌باوانی تەنانەت 
ئەگەر هاوتوخمی خزیشی نەبێت 
بونمونه ده‌شیّت شویّن مريشكێك 
بکەوێت› ثه‌و بیچووه قازانەش که 
لهئامێری ئينكيوبەيتەردا بق هه‌لهاتنی 
جوجه‌له لەپەلەوەرەكاندا بەكاردێت› 
ده‌تروکین لهوانه‌یه بۆ يەكەمجار 
؛ بویه ویْنه‌ی مرۆف 
له‌لایان ئينتباع د 


یت و بەوشێوەیە 
ەی قسازه بچوکانه بەشێوەیەك 
بەرامبەر مرۆف رەفتاردەكەن 
وەك ئهەوەی که پیویسته بەرامبەر 
قازه‌کانی هاوجوریان رەفتاربكەن› 
هه نديك ئاژەل ناتوانێت هاوجوره‌کانی 


خوی بناسیته‌وه کاتێك ویْنه‌ی جۆرى 


74 


زانستی سەردەم 39 


دیکه لهثاژهل له‌لای ثینتباع ده‌بت. 
هه‌روه‌ها ثاژه‌ل هه‌ندیك له‌ره‌فتاره 
تى سکس هانق 
بەشێوەیەكى دروست فێرنابێت ئەگەر 
لەکۆمەڵەکەی جیاكرایەوە› بۆنمونە 
ئەگەر دوو مه‌یمون له کزمه له که‌یان 
جیاکرانه‌وه ره‌فتاری دروست وه‌ك 
هاوجوره‌کانیان نانوینن» چونکه 
ره‌فتاری دروست لهمه‌یمونیکی 
پیگه‌یشتوودا ده‌رئه‌نجامی 
گه‌شه‌کردنی رووده‌دات بهو وه‌سفه‌ی 
ثه‌ندامیکه له‌ناو كۆمەڵێك مه‌یموندا 
وهی شاره والیانه اناماد ی كەن 
بۆ تیروته‌واوی ره‌فتاری غه‌ریزه‌یی 
لهریگه‌ی فیربوونه‌وه ‏ به‌تایبه‌تی 
ەق که خاوه‌نی تواناییه‌کی 
ب بق فیربوون له‌ناو 
گروپه که‌یداو لەگەل مروفیشدا: 
غه‌ریزه‌ی مانه‌وه به‌هیزترین 
غه‌ریزه‌یه لەسەرجەم بونه‌وه‌راندا و 
کۆمەڵێك غه ریزه‌ی دیکه‌ی لێدەبێتەوە 
که سهرجه‌میان خزمه‌تی مانه‌وه‌ی 
بونه‌وه‌ر ده‌کهن و ئە‌م غه‌ریزه‌یه 
به‌رپه‌رسه له‌مانه‌وه‌ی بونه‌وه‌ر و 
پاراستنی جور و خۆبەخۆش حوکمی 
مرۆقدەكات› ئامانجى پاریزگاریکردنه 
لەبوون لەرێى به‌رده‌وامبوونی زاوزی 
لهپیناوی به‌رده‌وامبوونی مانه‌وه 
و دابینکردنی خوراك و پاراستنی 
له‌مه‌ترسی و به‌رگریکردن له‌خود؛ 
غه‌ریزه‌ی مانه‌وه به‌رپرسه لهوه‌ی 
بونه‌وه‌ر به‌شویّن خواردندا بگه‌ریت 
و به‌رگری له‌خوی بکات و کیبرکن 
بکات لەسەر مانه‌وه؛ قىلارۋەقتا 
به‌رپرسه له‌زوربوون و دابینکردنی 
یچووه‌کانی و پاراستنیان 


خواردن 


له‌مه‌ترسی و به‌رپرسه له‌ه‌لبزاردنی 
سروشتی مانه‌وه بو به‌هیزترین و 
نه‌و بوونه‌وه‌رانه‌ش که لاوازن و 
شیاوی مانه‌وه تين له‌ناو ده‌چن و 
نه‌وان لەبەردەم کیبرکیی سروشتیدا 
به‌رگه‌ناگرن و بەرقەلستى ناكەن. 
هەزيەکكە لهغە‌ريزةكانى 
خوشهویستی و حه‌وانه‌وه‌و 
پاریزگاریکردن له‌خود و بایه‌خدان 
به‌خود و ناره‌زووی ده‌سهلات و 
خاوه‌نداریتی و کزنترولکردن و ترس 
و ثازایه‌تی...هتد ده‌چنه‌وه سەر 
غه‌ریزه‌ی مانه‌وه» چونکه ثامانجیان 
مانه‌وه‌ی بوونه‌ودره؛ به لام غه‌ریزه‌ی 
سیکسی و غه‌ریزه‌ی خوشه‌ویستی 
مرۆف به‌رامبه‌ر بەمرۆقەكانى دیکه 
به‌چاوپوشین ل‌توخم و ثایین و 
ره‌نگ و خوشه‌ویستی پیاو بۆھەر 
ژنێك دایکی بێت يان هاوسهر يان 
کچی و››هتد خوشه‌ویستی ژن بق 
پیاو ثیدی هاوسه‌ری بێت یان باوکی 
يان کوری يان برای ۰.۰ هتد و به‌زه‌یی 
هاتنه‌وه به‌که‌سانی لاواز و نه‌خزش 
و زولملێكراو و قوربانی و غه‌ریزه‌ی 
رزگارکردنی که‌سیّك له‌نقوومبوون 
يان له‌سووتان و یارمه‌تیدانی ثئه‌و 
که‌سانه‌ی پیویستیان به‌یارمه‌تیدانه 
بینهوه‌ی بیانناسیت.. هتد 
سه‌رجه‌میان ده‌چنه‌وه‌سه‌ر غه‌ریزه‌ی 
پاراستنی جورو خزمه‌تکردنی 
مانه‌وه‌ی توخمی مرویی به‌جیاوازی 
ره‌گه زو ره‌نگ و این و کلتوره‌وه. 
ده‌گه‌ینه سەر هه‌مان ثه و رایه‌ی که 
غه‌ریزه‌کان لەمرۆقدا پیناسه ده‌کات 
باق حه‌سله‌تانه‌ی که له‌مروفدان .ی 
1 تین بق ثه‌نجامدانی هو 


بابه‌ت و کارانه‌ی ثاره‌زوویان ده‌کات 
و خزمه‌تی مانه‌وه‌ی ده‌کات يان 
پالی پیوه‌ده‌نین بق دوورکه‌وتنه‌وه 
لهو بابەت و کارانه‌ی که جیگه‌ی 
مه‌ترسین و سهرجه‌میان له‌پیناوی 
رازیکردن و تیرکردنی پیداویستییه 
ناوه‌کییه کانیدا ورای رازیکردنی 
پیداویستییه ومرهگییکانی, 
به‌حوکمی ژینگه‌ی کزمه‌لایه‌تی و 
پودانگه مورالییه‌کانی ده‌رثه‌نجامی 
میژووی شارستانییه‌تی مروفن له‌سه‌ر 
رووی زه‌وی: 

فروید له‌کتیبی خوشه‌ویستی و 
جه‌نگ و شارستانی و مردندا ده[ 


لهتیرامانمدا سەبارەت به‌بنه‌ره‌تی 
ژیان و شته بایولزژییه‌کان گه‌یشتمه 
ئو ده‌رنه‌نجامه‌ی وێرای بوونی هو 
غه‌ریزهیه‌ی که پارتزگاری له‌مادده‌ی 
ثه‌ندامی ده‌کات و له‌یه‌که‌ی 
گه‌وره‌تردا کویانده‌کاته‌وه ھەر 
دەبێت غه‌ریزه‌یه‌کی دیکه ههبیت 
دژی بوه‌ستیّت و کاریکات بق 
لبه‌ریهکهه لوه‌شاندنی ئەم یه‌کانه‌و 
گه‌رانه‌وه‌یان بق باری نائه‌ندامییان 
واته غه ریزه‌ی مردن که دژی غه‌ریزه‌ی 
ژیانه». به‌مشیوه‌یه لیْکدانه‌وه‌ی 
دیارده‌کانی ژیان ناسانتر دەبێت بهو 
پیناسه‌یه‌ی که ده‌رئه‌نجامی کارلییکی 
نیوان هه‌ردوو غه‌ریزه که‌و کاریگه‌رییه 
تالوگوره کانییه‌تی. 

- به‌رده‌وام بایه‌خیکی زقری 
داوه به‌دوو غه‌ریزه سهره‌کییه‌که 
غه‌ریزه‌ی ژیان -غه‌ریزه‌ی سیکس- 
و غه‌ریزه‌ی مردن -شه‌رانگیزی و 
كوشتار-› هه‌روه‌ها پێیوابوو ئم دوو 


غه‌ریزه‌یه بەدەگمەن نه‌بیّت ئەگە 
رەه ي ان ەي 9 


نەلێین به‌شی 
دەرناکەون و هه ميشه به‌یه کداچوون و 
بەڕێژەی جیاواز تیکه‌لی ی کترده‌بن؛ 
یرت وه ئەستەمە یه‌کیکیان له‌وی 
دیکه‌یان جیابکه‌ینه‌وه. 


هیه‌کی ره‌ها به‌جیا 


غه‌ریزه‌ی ئیرۆس که ناماژه‌یه 
به خواوه‌ندی خشه‌ویستی له ثه فسانه 
یونانییه‌کانداو ئاماژەدەدات 
به‌غه‌ریزه‌کانی ژیان به‌گشتی» نهم 
غه‌ریزانه لەكۆمەڵێك هیزی رزحی 
ی سای اروا فن 
ده‌بن که نامانجیان ده‌ستکه‌وتنی 
چیژو پاریزگاریکردنه له‌مانه‌وه‌ی 
مرۆف به‌شیوه‌یه‌کی سهراپاگیر» 
گنه دووه‌م غه‌ریزه‌کانی 
مردنه يان ساناتۆس ئامانجى له‌به‌ر 
"" `" 
شته‌کان و تێکشکاندنی غه‌ریزه‌کانی 
بوونه‌و دواجار ئامانجی سهرله‌نوی 
گه‌رانهوه‌ی مادده‌ی زیندووه بق 
حاله‌تی نائه‌ندامی. 

فروید ثه‌وه ثاشکراده کات ململانق 
بریتییه لهو وزه‌یه‌ی که حوکمی 
په‌یوه‌ندی نیوان غه‌ریزه‌کانی مردن و 
ژیان ده‌کات پاشان کارلیکردنی نێوان 
هم دوو کزمه له غه‌ریزه سه‌ره‌کییه 
له‌ریککه‌وتن و دژبه‌یه کیان سەرجەم 
روخساره جیاوازه‌کانی ژیان 
له‌دایکده‌بن۰ فروید کاری غه‌ریزه کانی 
مردن وه‌سفده‌کات به‌وه‌ی فرمانیکی 
ناوه‌کی بیده‌نگه کاتيك به‌ئاگادیت 
که رووه‌و ددره‌وه ناراسته‌ده‌کرنت 
و کات ریت کر ° 
وێرانكردن هپناویپاراستنی تاا 
کاتێك منی بالا فۆرمەڵەدەبێت بڕێکی 
گهوره له‌غه‌ریزه‌ی شه‌رانگیزی ناو 


منی بالا جیگیرده‌بیْت و له‌وانه‌یه 
بییته‌هوی زیانپیکه‌وتنی ده‌روون 
که همه یه‌کیکه له‌مه‌ترسییه‌کانی 
هه‌ره‌شه لەمرۆقايەتى ده‌کات له‌کاتی 
بهره‌و پیشچوونیداو بیناکردنی 
شارستانییه‌دا. 

فرقید غه‌ریزه‌ی شه‌رانگیزی 
بۆ غه‌ریزه‌ی مردن ده‌گه‌رینیته‌وه 
له دژاتیکردنیدا له‌گه‌ل غه‌ریزه‌ی ژیان 
و وا گریمانه ده‌کات پالنه‌ره‌کانی 
من لەگەڵ پالنه‌ره سیِکسییه‌کاندا 
هاوبه‌شن له‌وه‌ی که خاوه‌نی يەك 


بونیادی ئه‌ندامین بق نمونه دهم؛ 


قۆل› چاو؛...هتد بره‌وه ثه‌و فشاره‌ی 
له‌نیوان ثه‌و دوو ئەنگێزەیەدا هه‌یه 
وزه‌ی ئه‌و ثه‌ندامانه ویرانده‌کات» 
بونمونه ده‌شیّت چاو توانای 
بینین ونبکات و ئهو كەسە تووشی 
کویری سایکزلوژی ببێت› کاتيك 
پالن‌ره‌کانی من ریگر ده‌بن لهبینینی 
تیه ناگ يان دوۆداوێك که ێهەتى 
پالنه‌ره نن گان ده‌کات» يان 
ده‌شیت ده‌ستیك که ماسته‌ربیوشنی 
کردووه تووشی پیفلیجی ببیّت 
به‌هوی ره‌تکردنه‌وه‌ی ثهو کاره 
لەلايەن ب 

فرۆید دان به‌گرنگی هەریەکە 
لەپاڵتەرە سیکسییه‌کاندا دەنێ 


که ئامانجيان ده‌ستکه‌وتنی چیژی 

ێكسییه لەگەل پالنه‌ره‌کانی من 
که امانجیان جه‌ختکردنه له‌خود 
و من و به‌هیزکردنی یراده‌ی هێز 
ف كا 


> ھەروەها پێیوایه 

ثه‌و پالنه‌رانه هه‌ميشه هاوتانین و 

ل‌وانه‌یه بچنه ململانیوه 
ھەريەكە لەم دوو كۆمەڵە 
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غه‌ریزه‌ییه به‌ندن به‌پروسه‌یه‌کی 
فسیولوژی تایبه‌تییه‌وه؛ که 
ثه‌وانیش پروسه‌ی بیناکردن و 
پروسه‌ی رماندنه‌و کارکردنیان 
به‌پیی غه‌ریزه‌کانیان دژی یه‌که» 
ھەريەك له غه‌ریزه‌ی ژیان و غه‌ریزه‌ی 
مردن له‌هه‌موو گه‌رديك له‌گه‌رده‌کانی 
مادده‌ی ژیاندا کارده‌که‌ن و ژیان 
یستی به‌به‌دهستهینانی جۆرە 
هاوسه‌نگییه‌که له‌نیوانیاندا؛ چونکه 


ژیان خوی دابه‌زینیکی به‌رده‌وامه 
ڕووەو مردن» بهلام ثامانجه‌کانی 
یروس واته غه‌ریزه سیکسییه‌کان 
کرد وکا ن بق وەستاشى شەم 
دابه‌زینه له‌شیوه‌ی پیداویستییه 
غه‌ریزه‌بیه‌کانداو کارده‌کهن بق 
دروستکردنی گرژبوونی نوی تا 
تیربوونی نوی رووبدات. 

به‌گشتی لەھەموو غەریزەیەكدا 


سین ئەلقە به‌شداری دهرکه‌وتنی 
ره‌فتاری غه‌ریزی ده‌که‌ن به‌ره‌فتاری 
غه‌ریزی سیکسیشه‌وه که بریتین 
لهپیداویستی ئەندامى و ره‌فتاری 
جۆريى و به‌شی کارا يان جیبه‌جیُکار 
4وه‌فتاردا ,واه گردازی: جۆله‌تى 
تدلمی, ودن لی اف تیا 
لەم پکهاتانه لهره‌فتاری غه‌ریزیدا 
جیاوازن؛ تفا نک ثه‌ندامی 
به‌سهرچاوه‌ی يەكەم و سهره‌کی 
چالاکی بوونه‌وه‌ر دادەنرێت› به‌لام 
ثه‌وه هو نییه که سیفه‌تی غه‌ریزی 
جوری به‌ره‌فتار ده به خشیّت» بونمونه 
رای ده‌ستکه‌وتنی خوراکدا که 
له‌نیوان مروف و اژه‌لداو له‌ناژهل 
خوشیاندا جیاوازه» چونکه پیویستی 
ده‌ستکه‌وتنی خوراك هه‌رچه‌نده 
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له‌نیوان هه‌موو بوونهوه‌راندا 
لەیەکدەچێت› به‌لام له‌نیوان مرۆف 
و خاژه‌لانی دیکه‌دا زور جیاوازه» 
ههوخی ولي کارایه لهره‌فتاری 
غه‌ریزیدا مه‌به‌ست لهو به‌شه‌یه 
که جیبه‌جیُکاری غه‌ریزه‌که‌یه که 
هه‌رچه‌نده غەريزەييە› به‌لام ده‌شیّت 
به‌شیکی وه‌رگیراو بێت له‌ده‌ره‌وه 
يان له ژینگه‌وه: 

تیرکردنی غه‌ریزه‌کان ململانیی 
لێدەکەوێتەوە وەك پوودانی ململانتى 


به‌هزی كێبركێکردن لەسەر خواردن 
لهنیوان ثاژهلاندا يان کټبرکێکردن 
له‌سه‌ر ده‌سه لات له‌نیوان مروثه کاندا؛ 
تەنانەت ثه م ململانێیانە ده چیْته پله‌ی 
زه‌وتکردنی به‌شی به‌کدی و کوشتنی 
وی بەرامبەر› لهثاژه لاندا بیگومان 
ململانییه‌کی توند رووده‌دات له‌سه‌ر 
خۆراك و پاراستنی بێچوو هیلانه‌و 
پاراستنی هاوبه‌شی خزیان بق نمونه 
نیره‌که مێ دەپارێزێت يان میّیه که 
پارێزگاری له‌هیْلانه‌که‌ی ده‌کات 
تا بیچووه‌کانی به‌ته‌واوه‌تی پشت 
به‌خزیان_ده‌به‌ستن» ئەو ثاژه‌له‌ی 
یه‌کیکی دیکه ده‌خوات له‌پیناوی 
مانه‌وه‌دایه‌و کاتيّك مهاوتوخمیکی 
يان هاوجزریکی ململائیی لەگەلدا 
دهکات. لهسهر ئەق خقراکه وين 
هەرلەپێناوی مانه‌وه‌دایه» بهلام 
دوو ثاژه‌لی هاوجور یه‌کتری ناخون 
له‌پیناوی مانه‌وه‌دا گورگ گورگیکی 
دیکه ناکوژیت؛ بهلام ثه‌نگیزه‌ی 
شهرانگیزی لهمروفدا نه‌چزته زیر 
کزنترولی هیچ غه ریزه یه که‌وه و مرۆف 
ده‌توانیت ماوتوخمه مرژییه‌که‌ی 


خوی بکوزیت» نهوه‌ش که 


باسدەكرێت له‌هه‌ندیك ثاژهلدا ثه‌گه‌ر 
یه‌کیکیان خوینی لێبێت ثه‌وانی دیکه 
هیرشی بق دەبەن له‌به‌ره‌وه‌یه که 
هو ثاژه‌له» ئاژه‌لی لاواز ده‌خاته‌وه؛ 
ئەگەر توانای ژیانی هه‌بیت به‌رگری 
له‌نانه‌وه‌ی .دەكنات ئەگەر نا وا 
به‌حوکمی غه‌ریزه دەمرێت و شیاوی 
مانه‌وه نییه. هه‌ندیجار نیو 
مروثه‌کانیشدا کهوه رووده‌دات که 
به شیوه‌یه کی غه‌ریزی به‌چاویکی 
ناشیاوه‌یه. لهی که‌سانة: دەروائنزێت 
که جوريك لکهموکورییان " ههیه 
چونکه به‌حوکمی - مانه‌وه بق 
به‌هیزترینه» هه‌روه‌ها هو که‌سانه‌ش 
که خاوه‌نی سیفه‌تی جه‌سته‌یی يان 
قفعلی ئاوائةن|كەساتى:ئاخوروپهربان 
ریزیان لیْده‌گرن و کارناسانییان 
بۆدەكەن تا بمیننه‌وه» چونکه هوان 
شیاوی مانه‌و‌ن به‌پیی غه‌ریزه؛ 
ئەمەش به‌پیی غه‌ریزه لهززربه‌ی 
مرواثه‌کاندا هه‌یه‌ی هه‌موو كەسېك 
خوی لبه‌رامبه‌ره‌که‌ی به‌شیاوتر 
داده‌نیّت بق مانه‌وه بێگومان ثه‌مه 
تیروانین يان حوکمدانیکی نادروسته 
و پیویسته هه‌مواربکریت؛ چه‌نده 
غه‌ریزی بێت پیویسته باڵابكرێت 
بهو شیوه‌یه‌ی ماق مانه‌وه له‌نیوان 
مرول کاندای ه‌کارثاسانیکردن بۇ 
ژیان و رێز و مافه‌کاندا يەكسان بن؛ 
ثه‌مجوره حوکمدانه له‌ژیانی رژژانه‌دا 
زۆر دووباره ده‌بیته‌وه بونمونه 
له‌ململاتی له‌سه‌ر ده‌سه‌لات و پۆست 
و پل‌وپایه؛ ثه‌مانه هه‌لقولاوی 
غه‌ریزه‌ی مانه‌ودن و هو غه‌ریزه‌یه‌ن 
که مرۆف خوی پێ له‌هه‌سووان 
شیاوتره» ئه‌و که‌سه‌ی دەبێتە 


سهروك يان به‌رپرس لەسەردەم 
و بارودۆخێکدا ئیدی 
به‌میزترینه يان شیاوترینه بق ئەبەد و 
هه‌تاهه‌تایه‌و درك به‌وه‌ناکات که دوای 
هو خه‌لکی دیکه ههیهو دەتوانێت 
کاره‌کانی له‌و سهرکه‌وتووتر بەرێت 
به‌ریوه و ته‌نیا ئهو نییه که شیاوی 
مانه‌ودیه له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌هیزترینه؛ 
ەشێك کاسانیکی قزر فوای یی 
بێن و له‌ویش بەهێزتر و به‌تواناتربن 
و گورانی گه‌ورهش بکه‌ن: 

دواجار پیویسته ئاماژه بهو 
غه‌ریزه‌یه بده‌ین له‌سوسیولوژیدا که 
بەپێی ئەم زانسته دوو روانگه به رامبه‌ر 
به‌غه‌ریزه‌کان هه‌یه» یهکه‌میان پیی 
وایه غه‌ریزه‌کان بایه‌خیکی لاوه‌کیان 
هيه لنه‌دووستکردنی پالنه‌ری 
ره‌فتاره کزمهلایهتییه‌کان و دەڵێن 
مر تن له‌مروشدا غه‌ریزه‌کان 


سهره‌تایی بن و مزرکیکی بايۆلۆژى 


نه‌یان هەبێت› 


بریارلیدراوی لەپ 
بهلام بەر لەھەر شتيك به‌پیی 
گونجاندنی کزمهلایه‌تی دیاریکراون 
و دەڵێن مرۆف ئاژەڵێكە توانای 
بیرکردنه‌وه‌ی ههیه‌و له کزمه لگهیه کی 
دروسگراود) دةژێ ری ئەم كۆمەلگەة 
دروستکراوه مرۆییه ڕۆژ به‌روژ زیاتر 
دهسنشگزد توت فا هي جلیه‌ی 
پاللتەرە خزرسکنه‌کانبی مزۇڭ 
بەپلەيەكى گەورة تا 
ئەم روانگه‌یه بایه‌خیکی گه‌وره 
به‌ژینگه دەدەن به‌تایبه‌تی ژینگه‌ی 
سایکزسوسیولوژی که به‌فاکته‌ری 
دروستکهر دایدەتێن له‌هه‌لسوکه‌وت 
يان ره‌فشتاری مرژییدا» برنارد 
که به‌زانایه‌کی سوسیولوژی 
ئینفایرومینتالیست داده‌نریْت بروای 
وایه پالنه‌ره‌کانی دزیر دیازیکاری 
ره‌فتاری ‏ تاکن و دانبەوەدادەنێن 


که تاك هه‌ويرێك نییه به‌ثاره‌زووی 


خۆت شتی لیٌدروست بکه‌یت؛ 
به‌لکو پالنه‌ره‌کانی ده‌ورویهر 
به‌راستی ئه‌و ئاگادارکه‌ره‌وان‌ن که 
وه‌لامدانه‌وه‌کانی تاك ده‌وروژینن- 
بهلام نه‌وانه‌ی که دزی ئەم 
روانگه يان ثه‌وانه‌ن که بروایان 
به‌غه‌ریزه هه‌یه له‌دیاریکردنی 
ره‌فتارو هاتوک وک 18 
و پییانوایه مرۆف بوونه‌وه‌ریکی 
غه‌ریزه‌ییه: هه‌رچه‌نده له‌ژینگه‌وه 
زقری ثهوه‌ی وه‌رگرتووه 
که پالنه‌ره غه‌ریزه‌ییه‌کانی به‌ره‌و 
ژیانی گونجاوترو کزمه لایه‌تیتر بەرێت 
له‌پیناوی به‌ده‌ستهینانی پیْداویستییه 
شارستاتىيەكاتىدا؛. ساکدرجل. که 
ایی غاراشاكاق. ,کات 
ده‌لیت: رەگەزە وه‌رگبراوه‌کان 
له دروستکردن يان هه‌لسوکه‌وتکردن 
يان ریکخستن له‌زیر ده‌سهلاتی 


غه‌ریزه‌دا دروستده‌بن؛ غه‌ریزه 


لای ماکدوجل پالنه‌ری يەكەمەو 
هانده‌ریکی خورسکه بۆ کردارو 
ره‌فتارو هەڵسوكەوتەكانى مرۆف› 
هه‌رود‌ها پییوایه به‌یوه‌ستبوونیکی 
وهرگیراو له نیوان تاگادارکه‌ره‌وه‌یه‌ کی 
دیاریکراوو جووله غه ریزه‌ییه کاندا 


نییه‌و دانبه‌وه‌دا 


نانێت که هه‌موو 
ره‌فتاریکی مرویی راسته‌وخق 
غه‌ریزه پاڵپێو بنێت› بهلام پییوایه 
ئو سوزانه ده‌بنه پالنه‌ری ره‌فتار 
که له‌غه‌ریزه‌وه -- يان 
سه‌ریانهه‌لداوه‌و ‏ هیشتا ‏ سیفه‌تی 
هلوت و‌ پالنه‌رییان بو غه‌ریزه 
هه‌رماوه» چونکه ره‌فتار بەكۆمەڵێك 
پیودانگی ثه‌قلی بلاق پالنانریت» 
بهلکو به‌جوره‌ها خوشه‌ویستی و رق 
و به‌رژه‌وه‌ندی و ثازایه‌تی و کیبرکن 
و خویُنگه‌رمی پالی پێوەدەنرێت که 
هەریەکەیان مورکیکی هه‌لچوونییان 
هه‌یه‌و له‌بناغهدا له‌غه‌ریزه‌وه 
دروستبوون. لێّرەوە ره‌فتاری 
کزمه‌لایه‌تی تاك له‌بناغه‌دا پشتی 
نه‌به‌ستووه تەنيا ‏ به‌پیودانگی 
ثه‌قلی يان تەنيا به‌غه‌ریزه؛ به‌لکو 
پشتی به‌هه‌ردووکیان به‌ستووه‌و 
له غه‌ریزه کانیشدا له‌وانه‌یه لەيەكێك 
يان زیاتر به شداری بکات يان هه‌موو 
غه‌ریزه‌کان پیکه‌وه به‌شداریبکه‌ن 
بۆنمونە لهغه‌ریزه‌ی پیکه‌وه‌بوون 
يان پیکه‌وه‌ژیان که وا لەخەڵك 
ده‌کات گروپ گروپ بژین» کاتێك 
پیکه‌وه گروپ دروستده‌که‌ن هه‌موو 
غه‌ریزه‌کانیان له‌گه‌ل هه‌لویسته 
کومه لایه‌تییه‌کاندا ده‌گونجینن و 
پیکه‌وه بهو سوزانه په‌یوه‌ستده‌بن 
که هیزی پالنه‌ری سه‌رجه‌م چالاکییه 
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کزمه لایه تییه کانن و لەبناغەشدا بۆ 
غه‌ریزه ده‌گه رینه‌وه. 

هلو دیه ماکدوجل بروای وایه 
A‏ "°" رات مه لک 
له بوماوه وه وه‌رید ه گریّت که جه وهه ری 
سهره‌کی _ هه‌موو . چالاکیهکانی 
مروفه‌و دەڵێت میکانیزمی ثه‌قلی و 
جوله‌یی مرارف به‌بی غه‌ریزه‌کان ەك 
كاريگەريەك وایه هیزی لّدامالرابیت» 
هه‌رچه‌نده ماکدوجل پێ له‌سهر ثه‌وه 
داده‌گریت که غه‌ریزه بوماوه‌ییه» 
بەلام ڕۆڵی وه‌رگرتنیشی له ژینگه‌وه 
فەرامۆشنەکردووه و پییوایه غه‌ریزه 
قابیلی گورانه لهریگه‌ی شاره‌زایی 
بونهوه‌ره‌وه» بونمونه غه‌ریزه‌ی 
توره‌بوون يان شه‌رکردن له‌رووی 
هاستییهوه به‌فاگاذانگه‌ودروی 
دیکه‌وه به‌ستراوه بونمونه ره‌فتاری 
توره‌بوون له‌مندالدا سه‌رکوتکردنی 
ماددی يان ده‌ستیوه‌ردانی ماددی 


له جوله‌ی مندالدا زیاتر ده یوروذ 
بزنمونه ثه‌و منداله‌ی تورەدەبێت تا 
لێى توره‌بیت زیاتر دەوروژێت› ئەگەر 
قسه‌ی پن بڵێیت يان لێى بدەیت 
هویش رەفتارى توڕەبوونەکەی 
که غه‌ریزییه زیاتردەبێت له‌وانه‌یه 
گازبگریت يان چنگ بهاوێژێت 
و شیوازی توند بەکاربێنێت بز 
زیانگه‌یاندن به‌به رامبه‌ره‌که‌ی 
به‌مشیو‌یه له‌رووی هه‌ستی 
و جوله‌ییه‌وه» ماکدوجل بواریکی 
گه‌وره‌ی بق وه‌رگرتن له‌ژینگه‌وه 
هێكنتۆتهوە؛ 
جەوھەرى يان کروکی غه‌ریزه له‌رووی 
پراکتیکییه‌وه ھەر خویه‌تی لەگەل 


بەلام هه‌رپییوایه 


هه‌موو وه‌رگرتن و شاره‌زاییه‌کیشدا 


هم کروکه هه‌لچوونییه واده‌کات که 
غه‌ریزه به‌رده‌وام بێت. هه روه‌ها پیْیوایه 
سوزو مه‌یل و حه‌زه‌کان کارد ه که‌نه‌سه‌ر 
گفرانی غه‌ریزه» غه‌ریزه‌کان وەك ثه‌وه 
وان مه‌یلی جیاجیابن لهیه کدیی و پاشان 
لهره‌وتی شاره‌زایی تاکدا پیْکه‌وه 
په‌یوه‌ست ببنه‌وه» زیاتر له غه ریزه‌یه‌ك 
ههیه به‌نده به‌ده‌روونی تاکه‌وه 
له‌ریگه‌ی ئەم په‌یوه‌ستکردنه‌شه‌وه 
سۆزى مرۆف گەشەدەكات› بونمونه 
هاووڵاتيبوون سزه‌و تەنيا غه‌ریزه 
ا * ك 
زیاتر له‌غه‌ریزه‌یه‌ك به‌ولاته‌که‌یه‌وه 
ده‌یبه‌ستیْته‌وه» کاتێك ولات له‌باریکی 


مه‌ترسیدا ده‌بیت غهریزه‌ی ترس 
دەوروژێت› کاتێك دهوله‌تیکی دیکه 
ده‌ستدریُژی ده‌کاته‌سه‌ر غه‌ریزه‌ی 
توره‌بوون دەوروژێت› کاتێك کیبرکی 
لەگەڵ ولاتانی دیکه ده‌کات غه‌ریزه‌ی 
ململانی دەوروێێت› ولات بۆ هاوولاتی 
ده‌بیته‌هوی وروژان‌دنی زۆرێك 
لهمه‌لچوونه‌کان لای ثه‌و که‌سانه‌ی که 
خوشیانده‌ویت؛ به‌مشیوه‌یه مه‌یلی 
هاوولاتیبوون وهك ده‌رنه‌نجامی 
ژماره‌یه‌ك غه‌ریزه دروستدەبێت و 
ده‌ییته هیزیکی پالن‌ر له‌نواندنی 
رەقتاردا. 

دواجار وەك بیرداکو دەڵێت: مرۆف 
بەرلەھەر شتێك وەك ھەربوونەوەرێكى 
زیندوو به‌شوێن چێرو خوشی و 
ناسووده‌یدا دەگەرێت و لهوه زیاتر 
داواناکات که له‌شازار به‌دووربیْت؛ 
ئەمەش بزوین‌ری سەرەكى كۆمەڵێك 
غه‌ریزه‌یه له‌هه‌موو پورگانیزمیکی 
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ریخوله کویره ده‌بیته‌هوزی مردن؟ 


تیمیکی پزیشسکیی ثه‌مه‌ریکی رونیانکرده‌وه که رۆڵی راسته‌قینه‌ی ریخوله 
کویره‌ی ان دززیوه‌ته‌وه که ماوه‌یه‌کی زور بوو زاناکانی سهرقالکردبوو؛ 
به‌رپرسیاری ئه‌و ئەندامەش- ریخوله کویره- بریتییه له‌دروستکردنی کومه‌لیکی 
زور له به‌کتریا و میكرۆب که به‌سوودن بق گه‌ده! 

هو تیمه‌ی که سەر به‌زانکزی دیوك-ی ثه‌مه‌ریکین گه‌یشتونه‌ته هو بروایه‌ی 
که كۆتايى بهو مشتومره دوور و درێژه بێنن که ماوه‌یه‌کی زور بوو بالی کێشا 
بوو به‌سهر ناوه‌نده پزیش کییه‌کاندا ده‌رباره‌ی بوونی ریخوله كۆێرە تا وای 
له‌هه ندیه لهی تاو انه کردبوی که رواد انان ئە که‌ندامه -ریخوله کوره- ری 


نه‌ماوه لەگەل په‌ره‌سهندنی مرۆف و برین و لابردنی هیچ کاریگه‌ریه‌کی خراپی 


به‌پیی تزژینه‌وه‌ی ثه‌و تیمه‌ی که ثه‌نجامه‌کانی له‌گوفاری نوژداری تیریدا 
بی‌وکراوه‌ته‌وه؛ ژماره‌ی نه‌و میکروب و به‌کتریایان‌ی وان له‌نیو لەشى مروفدا 
لهژماره‌ی خانه‌کانی لهشی مرۆف زیاترن و زۆربەی نو زینده‌وهرانه رۆڵى باش 
ده‌بینن له‌له‌شدا وەك هه‌رس‌کردنی خواردن» هه‌روه‌ها ھەر لهت‌ژینه‌وه‌که‌دا 
هاتووه که هه‌ندك نه‌خزشی دیاریکراوی وهك كولێرا و سکچوونی توند 
ده‌بنه‌هقی لەناوبردنى هو میکرزب و به‌کتریایانه له ریخوله کاندا. 
ره وه رول وبایه‌خی ریخولهکویره دهرده که وت که ئەرۈش بهرهه‌مهزنانهوه 
و پاراستنی هو میکروب و بەكتريايانەيە› بەڵگەش بق راستی ثه‌و توژینه‌وه‌یه 
شوینی ریخوله کوێرەیە که دهکهویّته لای راسستی به‌شی خواره‌وه‌ی ریخوله 
بستخووره: 
توژینه‌وه‌که ئەوەش ده‌رده‌خات که له‌سهره‌تای ژیانی مرۆف له‌سه‌ر زه‌وی 
ئو ریخزله کویره‌یه رقلی زور گرنگی هه‌بووه» چونکه نه‌وکاته مروفه‌کان تاك 
يان له‌گروپی كەم که‌مدا ده‌ژیان؛ به‌لام له‌دوای ثه‌وه به‌ماوه‌یه‌کی زور که ژماره 
و‌ کزمه‌له‌کانی مرۆف زؤر زیادیان کرد ئیدی پێویست بهو نه‌ندامه که‌مبووه‌وه؛ 
چونکه مرۆف دەتوانێت ئهو میكرۆب و به‌کتریانه له مروفه‌کانی ده‌ور و پشتیه‌وه 
وەربگرێت! 
تویژینه‌وه‌که ئاماژە بەوەش ده‌دات که نهو دۆزينەوە نابێتە‌هۆی ریگرتن 
لهلابردنی له کاتی هه‌وکردنیدا؛ چونکه نزیکه‌ی 300 تا 400 كەس بهو هه وکردنه 
دەمرن› چونکه زانراوه که ریخوله کوێره ئەندامێكى زور هه‌ستیاره بق هه‌وکردن 
هی مردنی خاوه‌نه‌که‌ی و هه‌ر لسالی 2005 دا 321 
هه‌زار كەس لەئەمەريكا به‌هقی هه‌وکردنی ریخوله کونیسرهوه گهیه ندراونه‌ته 
نه‌ خوشخانه! ۱ 
ودرگیرانی: جوان مجهبهد 
سهرچاوه: 
CNN,WWW.OLOM.INFO‏ 
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تسونامی جون رووده‌دات؟ 


له‌بیست وشه‌شی کانوونی یه که‌می 
سالی 2004دا بومه‌له‌رزه‌یه‌کی به‌هیْز 
له‌به‌رامبهر ژیر شاوی که‌ناره‌کانی 
ادوورگه‌ی سشومەترەی ئەندوسيادا 
روویدا که پله‌ی بومەلەرزەکە 
به‌پیی پیوه‌ری ریختەر 9پله بوو› 
لهسالی -1964هوه هو رووداوه 
به‌گه‌وره‌ترین بومه‌لهرزه داده‌نریت 
و به‌دوای ثه‌ویشداو له‌ماوه‌ی چه‌ند 
روژیکدا لرینه‌وه‌ی زه‌وی به‌گوری 5 
پله به‌پیسوه‌ری ریخته‌ر روویدا؛ به‌لام 
به‌هوی کاریگه‌ری ثهو بومه‌له‌رزه 
ویرانکه‌ره‌وه رووداوه‌که‌ی تسونامی 


دروستبوو که ژماره‌ی قوربانییه‌کانی 


گه‌يشته 220 هه‌زار كەس و چه‌ندین 
ناوچه‌ی ویُرانکردو ئهو ویُرانکارییه‌ی 
که‌هیّنایه ثاراوه لەھەر تسونامییه‌کی 
دیکه له میژوودا کاریگه‌رتر بوو» 
به‌لام لهرووی زانستییه‌وه نه‌وه‌ی که 
روویدا هاوسه‌نگییهك بوو له‌پله‌به‌ندیی 
بنه‌ره‌تی نموونه‌یی بق دیارده‌ی 
تسنوناهی: 

که‌واته چی ده‌بیته هزی روودانی 
دیارده‌یه کی لهو شئوه‌یه و هو 


کاریگه‌رییه فیزیاییان چين که 


دەيسور: 


کاریگه‌ریی رووداوەکەی تسونامى 
چيهو زاناكان چى ده‌کهن بۆ 


چاودیریکردنی دیارده‌ی تسونامى و 
پیشبینیکردنی روودانی بونه‌وه‌ی بەر 
لهویْرانکارییه‌کانی بگیریت؛ وەك چۆن 
له‌کزتایی سالی 2004دا روویداو 
زیانیکی گه‌وره‌ی لیْکه‌وته‌وه؟ 

پله به‌ندیی شه پوله‌کان 

تا پیکهاته‌ی شهپوله‌کان: 
له‌بنه‌ره‌تدا وشه‌ی تسونامی له‌زمانی 
ئاپۆنیدا هاتووه» وشه‌ی تسو به‌مانای 
بەندەر یاخود که‌نار دێت› وشه‌ی 
نامی- ش به‌مانای شەپۆل دێت› 
تسونامی-ش كۆمەڵێك شه‌پوله 
له‌زه‌ریادا که‌دریژییه‌کهی ده‌گاته 
سهدان كيلۆمەترو به‌رزییه که شسی 
ده‌گاته 0.5 1مه‌تر) نهو دیواره 
اویانه به‌خیراییه‌کی زر دەجوڵێن 
بەشێوەیەك خیراییه‌که‌یان له‌خیرایی 
فروکهی فیشکه‌دار زیاتسره؛ ثه‌و 
تسونامییه‌ی که له26ی کانوونی 
یه‌که‌م دا روویدا به‌خیرایی 480 
كیلۆمەتر بوو لەسەعاتێكدا› بەدرێژایی 
ئهو كەناردەریایانەی که‌تسونامی 
دەیانگرێتەوە ئهو دیواره ئاویانه 
ده‌توانن ویْرانکارییه‌کی بێوێْنه بهیننه 
ئاراوە. 

بۆئەوەی بتوانین لەتسونامى 
تێبگەین پیویسته لەسەر زیاتر 
لەشەپۆلەكان بگه‌ین» شەپۆل له ترويك 
پێکدێت که به‌رزترین خا شه‌پوله» 
هه‌روه‌ه | لهبنکه که‌نزمترین خالی 
شه‌پوله‌و ده‌شتوانین شهپوله‌کان 
به‌دوو شێوه بپیوین: 

5 به‌رزیسی شهپول: بریتییسه 
له‌ماوه‌ی نیوان بنکه‌ش شهپوله که‌و 
ترۆپكەكەيدا. 


تا دریزی شەپۆل: بریتیر 
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له‌ناسویی تێوان دوو ترزپکی شه‌پولی 
يەك له دواییه ك. 

شهپوله يەك له‌دوای یه که کانیش 
به‌ییی شه‌و کاته ده‌پیوریت که‌دوو 
شەپۆلى به‌دوای یه‌کداهاتوودا 
ده‌یخایه‌نیت بق په‌رین»وه‌ی هه‌مان 
اق به‌کاتی شه‌پوله‌کان 
ناوده‌بریْت» شه‌پوله‌کانی تسونامی و 
شهپوله‌کانی دیکه‌ش هه‌مان شیّوه‌و 
پیکهاته‌یان ههیه‌و به‌هه‌مان شێوەش 
ده‌پیورین» بلام چه‌ندین جیاوازیی 
لەنێوان ثه‌م دوو جۆرەدا هه‌یه. 

جیاوازیی لهنیوان ته‌وژی ناسایی و 
شەپۇلى تسونامی 

خیرایی ثهو شهپوله‌ی که 
هوکاره‌کهی بای ناساییه 8-11 
كيلۆمەترە لەسەعاتێکدا› بهلام خیرایی 
شهپولی تسونامی 800-1000 
كيلۆمەترە لەسەعاتێکدا. 

کاتی پێویست بۆ دوو شه‌پولی يەك 
لەدواييەك بۆ گەیشتن به‌هه‌مان خال» 
کاتی گه‌یشتنی شەپۆلە ئاساییه‌که 
بریتییه 5-204 چرکه له‌کاتێکدا 
کاتی پیویست بق دوو شەپۆلى يەك 
لەدواييەك بۆ گه‌یشتن به‌هه‌مان خاڵ› 
کاتی گه‌یشتنی شه‌پولی تسونامی 10 
دقیقه بۆ دوو سه‌عاته. 

درێژی نه‌و شه‌پوله‌ی هوکاره‌که‌ی 
با- ی ئاساییه 100-200 مه‌تره؛ 
به‌لام دریژی نه‌و شهپولی تسونامی 
100-0 مه‌تره. 

جیاوازییه بنه‌ره‌تییه‌کان له‌نیوان 
هو شه‌پوله نادانا که له‌لایه‌ن 
باوه دینه ثاراوه‌و شه‌پوله‌کانی 
تسونامی‌بریتین له قه باره ی شه پله که و 
خیراییه که‌ی و سه‌رچاوه‌که‌ی» نه‌مه‌ی 
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خواره‌وههش ئه‌و سهرچاوانه‌یه که 
شه‌پوله ثاساییه‌کان پێکدەهێنن: 
شەپۆلى زه‌ریساکان به‌هوی 
چه‌ند کاریگه‌رییه‌کهوه پێکدێن و 
دروستده‌بن؛ لهوانه» هیزی کیشکردنی 
زه‌وی و جولانهوه‌ی زه‌وی له‌ژیر 
اوه‌کان و په‌ستانی اسمانی» به‌لام 
گه‌وره‌ترین سه‌رچاوه بق شه‌پوله‌کان 
بریتییه له - باء چونکه کاتێك - با- 
به‌سهر اوه هیّمنه‌کاندا تێدەپەرێت 
چه‌ند گەردێكی ب گەردى ئاو لەگەڵ 
خوی دا ده بات به کون دو ریا کا 
ئەم لێخشاندنەش له‌نێوان باو ثاودا 
چه‌ند شەپۆلێك دروستده‌کات که‌پیی 
ده‌وتریت شەپۆلە موینییه‌کان نه‌و 
شەپۆلانەش بەشێوەيەكى بازنه‌یی 
دەجوڵێنەوە› بەشێوەیەکى ستوونیش 
لەژێرئاوەکەدا ثه و جولانه‌وه بازنهییه‌ی 
ناوه‌که به‌رده‌وام دەبێت› به‌لام هیزی 


ئەر جولانه‌وه‌یه له کاوه قووله‌کاندا 


وه یاخود نامێنێت› 
کاتێکیش شەپۆلەکە ده‌روات چه‌ند 
گه‌ردیکی دیکه لێكؤدەینەوە ئەمەش 
ده‌بیته به‌هیزی فراوانسی قه‌باره‌ی 
شه‌پوله که. 

گرنگترین شال که‌پویسته 
سباره‌ت به شهپوله‌کان بیزان ین 
بریتیی» لوه‌ی که شهپژله‌کان 
نوێنەرایەتى جولانی ئاو ناكەن› به لکو 
ئەوە وزەیە كه لەرێگەی ناره که وه ئەو 
شەپۆلانە کات له شه‌پوله 
ئاساییه کانیشدا- با سه‌رچاوه‌ی ئو 
وزه‌یه‌یه» ھەر بویه قه‌باره‌و خیرایی ثه و 
شهپولانه‌ی که - با- هوکاره که‌یه‌تی 
پشت به‌هیزی - با- ده‌به‌ستیت. 


دروستبوونی تسونامی 


یه کيك لەھۆكارە سره کییه کانی 
تسونامی هو زه‌مین له‌رزه به‌هیزه 
بوو که له زیر ناوه‌که‌دا دروستبوو› 
بوشهوه‌ی لهزه‌مسین لهرزه‌ی ژیر 
ناوه‌کان تێبگەین› سهره‌تا پیویسته 
له‌سه‌رمان كه‌مێك له زانستی پیکهاته‌ی 
برد بزانین» لهرووی زانستیشهوه 
تویکلی زه‌وی لهچه‌ند زنجیرهیه‌کی 
گه‌وره‌ی چینه‌کانی به‌رد پیکهاتووه‌و 
هم چینانه‌شن که کیشوهره‌کان و 
قوولایی ده‌ریاو زه‌ریاکان پیْکدینن؛ 
بهلام چینه‌کانسی دیکه‌ی زه‌وی چه‌ند 
چینیکی لینج و گارمن. 

تویکلی زه‌وی به‌شیوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام به خیّرایی 52.05 سانتیمه‌تر 
له‌سالیکدا دەجولێن› لهوانه‌شه قەن 


جوله‌یه ببیْته هی زه‌مین له‌رزه‌و 
E‏ بورکانه ئاگرینهکان؛ 
کاتیکیش ئه م دوو دیارده‌یه له قوولایی 
زه‌ریاکاندا رووده‌دات سه‌رچاوهیه‌کی 
سهره‌کین بق روودانی تسونامی: 
کاتێکیش دوو چين له‌چینه‌کانی 
تویکلی زه‌وی لهناوچه‌یه‌کی 
دیاریک راودا لهیه‌کتری دەخشێن› 
چینه قورسهکه ده‌چیْته زیر چینه 
سووکه‌که‌وه» کاتێکیش همه 
لیر ناوه‌کان دا رووده‌دات کهوا 
کاریگه‌رییه‌کی به‌هیْز لەسەر شیوه‌ی 
چه‌ند چاڵێكی قوول به‌دریژایی قوولایی 
هی ت» له چه‌ند 
حاله‌تیکی دیکه‌ی رۆچوونیشدا بەشێك 


زه‌ری‌اکان به‌ج 


له چینه‌کانی ژیُرهوه‌ی زه‌ریاکه که 
به‌چینه سووکه‌کانه‌وه به‌نده به‌ره‌و 
سه‌ره‌وه دەجوڵێت ئەمەش به‌هوی هو 
چینه‌ی که‌دیْته خواره وهو لیره‌شه‌وه‌یه 


که‌بومه‌له‌رزه‌که دروست دەبێت› هو 


خاله‌ش دەبێته سه‌نته‌ری بومه‌له رزه که 
له‌سهره‌تای روودانی لیکترازانه که‌وه 
کاتێك به‌رده‌کان دەشكێن و یه‌که‌م 


شه‌پولی بومه‌له رزه که رووده‌دات. 
کات ك له‌ناکاو هو چینه به‌رده 


پارچه بەرد› به‌هیزیکی زور به‌ره‌و 
سهردوه‌ی ناوه‌که ده‌بات و ثه‌و 
منزه‌ش ناودکه له‌کاستتی تاسایی 
خوی به‌رزده کاته‌وه‌و به مشیوه‌یه ش 
› کاتیکیش 


تاوه‌که به‌ره‌و سه‌ره‌وه به‌رزده: 


تسونامی دروستده بی 


بیته‌وه 
هیزی راکیشانی زه‌ویش کاری خی 
ده‌کات و شهو هیزه بەشێوەيەكى 
ستوونی کاریگه‌ریی له‌سهر ناوه‌که 
دروستده‌کات و تسونامیش خیراییه‌کی 
زور لهو هیزه وەردەگرێت که ئهو 
تیکچوونه‌ی چینه‌کانی ژیره‌وه‌ی زه‌وی 
دروستید ەکات 

به‌شیّوه‌یه‌ کی راسته‌وخق توانای 
تسونامی کاریگه‌ریی خیرایسی 
قوولایی ناوه‌که‌ی ده‌که‌ویّته سهر» 
بهو شێوەيەش تسونامی له‌ثاوه 
قوله کانه‌وه هیزی زیاتر ده‌ستده که ویت 
و به‌پیچه‌وانه‌شهوه له‌سهر استی 
دهدره‌وه‌ی ناوه‌که خیراییه‌که‌ی که‌متر 
دەبێت - به‌پیچه‌وان هی شهپژله 
اسانه‌کانه‌وه- واته ثه‌و هیزه‌ی که‌پال 
به‌تسونامییه‌وه ده‌نیت له‌ناو قولایی 
ناوه‌کانه‌وه دەبێت تەك لەسەر فاستی 
سردوه‌ی ناوه‌که» به‌هویه‌ شوه 
کاتیك تسونامی له‌ناوه قوله‌کانه‌وه 
به‌خیرایی سهدان کیلومه‌تر ده‌روات 
له سهعاتیکدا ئەوا به‌هیچ شوم یه 
له‌سه‌ر ئاستی سهره‌وه‌ی ناوه‌که ئە‌و 
گورانکارییه به‌دی ناکریت. 


گه‌یشتن به‌وشکانییه‌کان 

کاتێك تسونامی ده‌گاته وشکانیی 
و که‌ناره‌کان بهشیُوه‌یه کی زور به‌هیّزی 
خێرا رووده‌دات به‌هزی ثه‌و په‌ستانه‌ی 
که له‌ناوه که‌وه دروست دەبێت ئەمەش 
ده‌بیته هی روودانی شهپوله‌کانی 
تسونامی؛ شای ئەوەش کاتێك 
خیرایی تسونامی بهره‌و نه‌مان 
ده‌روات شهپوله‌کان به شسیوه‌یه کی 
رورم به‌رزده‌بنهوه» چونکه هێزی 
وزه به‌ستینراوه‌که اوه‌که به‌ره‌و 
سه‌ره‌وه ده‌بات به‌وشیوه‌یهش کاتێك 
تسونامی روو له‌وشکانیه‌کان ده‌کات 
ENS‏ 0 کیلومه‌تر 
لەسەعاتێکدا كەمدەبێتەوە له‌وانه‌شه 
به‌رزی شەپۆلەكانى بگاته 30 مەتر 
له‌سه‌روو ئاستى ده‌ریاوه؛ کاتیکیش 
شه‌پوله کان به رزد ه بنه‌وه به شیوه‌یه کی 
گه‌وره دریژییه که‌یان که‌مترده‌بیته‌وه. 

کات ك روودانی تسونامی نزيك 
دەبێتەوە E‏ که‌سهی لەسەر 
که‌ناره‌کانه تیبینی به‌رزی و نزمی 
استی ناوه‌که ده‌کات؛ لەھەندێك 
کاتیشدا شەپۆلى ثاوی که‌نار ده‌ریاکان 
دیارنامینن ثه ویش پیش روودانی یه که م 
شه‌پولی تسونامی» زوربه‌ی جاریش 
تسونامیی بهشیّوه‌ی زنجیره‌یه‌کی 
يەك له‌دوای به‌کی شه‌پوله‌کاندا خی 


ێنێت نەك له شیوه‌ی يەك شه‌پولی 


به‌هیز, 
لهلایه‌ کی دیکه‌شهوه که‌نار 


ده‌ریاکان رووبه رووی شه‌پولی ستوونی 
و به‌هیز دەبێتەوەو به‌دوای ئەوەشدا 
به شیوه‌یه کی گه‌وره چه‌ند شەپۆلێكى 
خیراو وێرانكەر رووده‌دات له‌وانه‌شه 


پێش شه‌پولی یه که‌می تسونامی پاش 


5-0 ده‌قیقه شه‌پوله ویرانکه ره کانی 


دیکه روویدات- 
جوره‌کانی تسونامی 


تسونامی ده‌کریت بهدوو 
به‌شه‌وه: تسونامی دوورو تسونامی 
ناوخویی. جیاوازی ئه‌و دوو جذره‌ی 
تسونامی په‌یوه‌ندی بهو کاته‌وه 
هه‌یه که دیارده‌ی تسونامی ده‌گاته 
وشکانییه‌کان» به‌وشیوه‌یه تسونامی 
دوور له‌نزیکه‌ی 1000 کیلومه‌تره‌وه 
له سه‌رچاوه که‌وه. رووده‌دات پیش 
ثه‌وه‌ی بگاته وش کانییهکان» زقربه‌ی 
جاریش ئه و جوره له تسونامی له زه‌ریای 
هیمندا رود ه‌دات و ده‌توانیت له‌ماودی 
که‌متر له‌رۆژێکدا بگاته وشکانییه‌کان؛ 
له‌به‌رئه‌وه‌ی هو جوره‌ش هو هه‌موو 


دووریه ده‌برت ل‌زه‌ریاکاندا ثه‌وا 


پسپورانی ثهو بواره ده 


روودانی بكەن› ئەمەش دەبێته مایه‌ی 
تەوەئ کهکارلکی اسان یہ خەڵكى 
لێ ناگاداربکه‌نه‌وه. 

بهلام تسونامی ناوخویی ئه‌وا 
بهره‌و رووی که‌ناره‌کان ده‌روات 
سهرچاوه‌که‌شتی 100 کید 
له که‌ناره کانه وه دووره؛ ثه م شێوەيەش 
به‌هوی روچوونی زه‌ویه کانی ژێر 
تاودکهوه روودهنآت ارقن 
ئەكەتدلوو من در کنیا روودهدات و 
مه‌ترسییه‌کی زوریشی ههیه» چونکه 
له‌ماوه‌ی چه‌ند ده قیقه یه کداو له‌ناکاودا 
ده‌توانیّت بگاته وشکانییه‌کان؛ ھەر 
بویه کارێکی اسان نییه که خه‌لکی 
لێ ئاگاداریکریته‌وه. 

ودرگیرانی: ئارى عەلى غه‌ریب 

سه‌رچاوه:؛ 


http://forum.iraqchurch.com 


83 


زانستی سه‌ردهم 39 


له‌به رده م كۆمپيوتەردا 
تازاری شان و مل دروستده بیت 


سکرتیرو کارمه‌ندانی نوسینگه‌کان 
زۆرجار دووچاری سه‌رئیشهو ثازاری 
مل و ثازاری پشتی هه‌ردوو شان و 
مەچەك و په‌نجه‌کانی ده‌ست و ثازاری 
خواره‌وه‌ی پشت ده‌بن» دروستبوونی 
ئەم کیشه ته‌ندروستیانه بق چه‌نده‌ها 
هوکار ده گه رْته وه وەك کارکردنی ناو 
نوسینگه‌و به‌کارهیْنانی کزمپیوته‌ر 
به‌به‌رده‌وامی و به‌بی پشودان» نزمی 
ئاشتى ‏ شاشەى کزمپیوته رکه 
به‌رزی ئاستی کیبورده‌که» شیّوازی 
دانیشتن و پالدانه‌وه‌ی بربره‌ی پشت 
بەسەر كورسيەكەدا› جقری ثهو 
کورسییه‌ی که بۆ کارکردن لهسه‌ری 
داده‌نیشین ویرای پشتبه‌ستنی ته‌واو 
بەلاپتۇپ. ` 

تۆرجار ےو جور ال2 66ا 
ماسولکه‌کانی پش تمل و پششت 
هه‌ردووشان لەكاتى ده‌ستلیّداندا 
نازاریان دەبێت که خۆت ده‌توانیت 
به‌په‌ستانی ده‌ستت شوینی ثازاره‌که 
دیاریبکه‌یت: 

نازاره‌کان لهویوه بهره‌و 
ماسولکه‌کانی ده‌وروپشتی بربره‌ی 
پشست و به‌ره‌و ده‌فه‌ی شان ومل و 
خوارسهر ده‌رژن‌و پاشان سه‌رئیّشه‌و 
سه‌رقورسی هه ستیپیده‌کریت» لهم 
جوره حاله‌تاندانه گه ر مرۆف به‌رده‌وام 


بێت له‌سه‌ر کاره که‌ی ده‌بیْته ثازاریکی 


به‌رده‌وام؛ ثه‌گه‌ر به زوویی چاره سر 
نه‌کریْت يان که‌سه‌که دوورنه که ویته وه 
لو هوکارانه‌ی که ده‌بنه هی هو 
خازاره: فهوا ارات نه نیشانه‌ی 
لابه‌لایی له مرزفه که‌دا دەربكەوێت وەك 
نه خوشیه کانی کوثه‌ندامی هه‌ناسه‌دان 


و ههرس و نه‌خوشی دیکه‌یسش: 


پیویسته ئهو كەسە سه‌ردانی پزيشك 
بکات بۆ پشکنین و دوورکه‌وتنه‌وه لهو 
جوره نه خزشییانه. 

بۆچى هه‌ندێك لهو فه‌رمانبه‌رانه‌ی 
لەنووس ى کات . اکارد وک ون 
تووشی نیشانه‌کانی شهکه‌تبوونی 
به‌رده‌وامده‌ببن بیان پێیدەوترێت 
کونیشانه‌ی ریشالی ماسولکه‌یی 
خاله‌تازاراوییهکان؛ به‌لام تووشی 
که‌سانی دیکه نابێت. بۆچى نهم 
نیشانانه په‌یوه‌ندی به‌کارتکی 
دیاریکراوهوه هه‌یه» له‌کاتلٍکدا هه‌مان 
ثه‌وباره پیشتر ثه و نیشانانه‌ی نه‌بووه ؟ 
ئايا کارکردن له نوسینگه‌و كۆمپيوتەر 
تەنيا هوکاره بۆ ثه‌و نیشانانه يان 
هوکاری دیکه‌ی له‌پشته وه‌یه ٩‏ 

شەكەتبوونى بيروھۆش و 
دەروون› نه‌گونجانی كۆمەلايەتى يان 
سۆزدارى يان پيشه‌يی› دله‌راوکی يان 
خەمۆكى به‌رده‌وام» کاری به‌رده‌وام» 
کیشه‌ی سه‌ختی دارایی؛ گیروگرفته 
پیشه‌یی يان خیزانییه‌کان و خواستی 
رادهبهده‌ر؛ که له که بوونی کاریگه ریی 
ثه‌مانه بوسر چه‌سته ده‌شیت 
ببینه‌هزی تووشبوون به شه که تبوونی 
به‌رده‌وام يان هه ستکردن به‌ثازار له‌مل 
و پشتدا. 

هه‌روه‌ها وشکبوونه‌وه يان 
که‌مبونه‌وه‌ی لینجی نێوان بربره‌کان؛ 
لەگەل که‌وره‌بوونی ته‌مه‌ندا 
دیارده‌یه‌کی سروشتییه که له‌ناسکیی 
مل که‌مده‌که‌نه‌وه؛ هه‌رچه‌نده ثه‌مانه 
خویان ناینه‌مزی نیشانه‌ی نه‌خوشی؛ 
به‌لام له کاتیکدا نیشانه‌کانی شه‌که‌تی 
بهرده‌وام دەردەکەوێت که مل 


زور ماندووبێت و زياد لهوزه‌ی 


لینجیهکان يان شانه نه‌رمه‌کان 
کاری کردبیت؛ ویرای شیوازی 
دانیشتنی هل ونه‌بوونی بهژنریکی و 
ئه نجامنه‌دانی مه شقی وه‌رزشی و کاری 
نوسینگه‌و به‌کارهیْنانی کزمپیوته‌ر 
به به رد ه‌وامی- 

ثه‌وکاته‌ی تاك به‌سه‌ری ده‌یات 
له‌به‌کارهینانی کم پیوتهردا 
له زیادبووندایه» له‌وانه‌یه بگاته چوار 
یان. پینج سه‌عات به‌به‌رده‌وامی 
لەرۆژێكدا و به‌پیوه وه‌ستان يان 
پشوودان» بق پاریزگاریکردن 
له‌دروستی شان و مل و پشت. دوای 
ھەر 20-30 ده‌قیقه کارکردن بوماوی 
يەك ده‌قیقه بوه‌سته» وەك که‌مترین 
کات له‌ماوه‌ی کارکردندا به‌رده‌وامبه 
و هه‌ولیده مه‌شقه‌کانی پیاده‌روشتن 
له‌ناو نوسینگه‌دا چه‌ندباره كە 
4 جار ل‌کاتی هه‌موو پشودانیّك 
له‌کاتی کاری کزمپیوته‌ردا» به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه 5 جار له‌کاتی ده‌وامدا. پاشان 
ره‌چاوی جوری ئهو کورسییه بکه که 
له‌نوسینگه يان له‌کاتی به‌کاره 


ینانی 
کزمپیوته‌ردا له‌سه‌ری ‏ داده‌نیشیت؛ 
کورسییه‌ك به‌کاربهینه که پشت 
و راگری ههبیّت له‌سی گوشه‌وه 
کزنترول بکرێت› به‌کارییت بق نووسین 
و کژبوونه‌وه‌کان؛ با پالپشتهکه‌ی 
گونجاو بێت بو پشودان و خویندنه‌وه 
و هه‌روه‌ها واباشتره که پیشه‌وه‌ی 
بق کارکردن له‌سهر کزمپیوته‌ر 
نت SS‏ کاردهکت سار 
کزمپیوته‌ره‌که‌ت با کورسییه کت 
بەپێشدا بکەوێت› پاریزگاری ناستی 
به‌رزی کلوکت بکه که که مك له ٌاستی 


شه‌ژنوت به‌رزتربییت و پالپشتر 
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کورسییه که لکابیّت به‌پشته‌وه. 

له‌گرنگتریتی ه‌کاره‌کانی ئازار و 
هه‌وکردنی یه کانی ده‌ست و جومگه 
و ئانیشك ثه‌وه‌یه که باری جومگه 
نوشتابیته‌وه بو سهره‌وه يان بۆ 
خواره‌وه يان بق لايەك له کاتی کارکردن 
له‌سهر کیبورد؛ باری دروست بهو 
شێوەیەیە بال و مه‌چهك و په‌نجه‌کان 
ئاستیکی رێکیان هه‌بیت به‌بن 
نوشتانه‌وه هویش بق که‌مکردنه‌وه‌ی 
چوونه‌وه‌یه کی به‌رده‌وامی ژییه 
ماسولکه‌پیه کان. 

هه‌روه‌ه | به‌کارهینانی پشتی 
بۆ مەچەك لپا کیبوردا بو 
پاریزگاریکردنی مه‌چه‌ك له شیوه‌یه‌کی 
رێکدا لەگەل کیبورده‌که‌دا به‌کاریکی 
پیویست داده‌نریت. 

شیوازی دانیشتن و وستاندن 

لەگەل دریژی ماوه‌ی کارکردن 
ەە كۇم ىتەر قىنىئ نتن 
ورده‌ورده دەگۆرێت بۆ شێوەيەكى 
هه‌له بونموونه دان 


يشتنێك که دووربیت 
ل‌پالپشتی کورسیه‌که له‌ناوه‌راستدا و 
خاوبوونه‌وه لەسەر کورسی ك دهبیْته 
هوی چه‌مانه‌وه‌ی بربره‌ی پشست و 
هاتنه پیشهوه‌ی سهر» دانیشتن 
لەسەر لایه‌کی کورسی که دەبێته هی 
ره قبوونی بربره‌ی پشت و شه که تبوونی 
ماسولکه‌کان» دوخی راستی دانیشتن 
پیویسته به مشیوه‌یه بێت› هه‌ميشه 
له‌ناوه راستی کورسیه‌که‌دا دانیشه و 
پشتت به‌ته‌واوی بنوسیّنه به‌پالپشتتی 
کورسیه که‌وه؛ هه‌روه‌ها دورکه‌وه‌ره‌وه 
له‌دانیشتن له‌تیوه يان قه‌راغی 
کورسیه که۰ پاڵپشتێك بۆ پشتت دان 


له‌ناوه‌راستی پشتی کورسیه که‌دا نەك 
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له بهشی خواره‌وه؛ هه ميشه پالپشته که 
له‌شوینی دروستی خویدا دابنی: 
هه‌روه‌ها دانانی کیبورد له‌ئاستیکی 
به‌رزدا ده‌بیته هموی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
هه‌ردوو شان و ئانيشك بق سه‌ره‌وه» 
مانوه به‌مشیوه‌یه ده‌بیته هی 
شه‌که‌تبوونی ماسولکه جیگبره‌کان و 
نیشانه‌کانی شه‌که‌تبوونی به‌رده‌وام- 

به‌رزتریین ئاست بۆ ئاستی 
کیبورد پپیویسته به‌وشیوه‌یه بێت که 
به‌رزیی لیُواره‌کانی ئانيشك له‌باریکی 
پشوداندا بێت به‌ته نیشت باسکهوه؛ 
به‌لام نزمترین ئاست› به‌رزبوونه‌وه‌ی 
هزه وةئ انه له تاشتی داتیشتندا: 
هه‌روه‌ها پیُویسته هه ردو شان و باسك 
و انیشکت به‌ته‌واوی خاوبکه‌یته‌وه 
به‌ته نيشت ميزه که‌وه له کاتی کارکردن 
لەسەر کیبورد» ره‌چاوی ثه‌وه بکه 
هه‌ردوو شانت نیشکت مه‌به 
بۆ سننەرەوة› با مودک ت شۆێنى 
كيبۆردەكەى چەكمەجەيى بێت و 
به‌رز و نزمبکریت: 

بهرزی ناستی شاشهی 
كۆمپيوتەرەكەت با لای سهره‌وه‌ی 
شاشه لەگەل باری دانیشتندا ریکبیّت؛ 
بەرزترین به‌رزی له‌ئاستی بینیندا 
بێت› نزمترین به‌رزی نزیکه‌ی دوو ينج 
لهژیر ئاستى بینینه‌وه؛ چونکه نزمیی 
ئاستى شاشه كۆمە‌ڵێك کاریگه‌ری 
دروسنده‌کات وهك چه‌مانه‌وه‌ی مل 
و مەچەك بق پیشهوه ودله‌راوکیتو 
شه‌که‌تیی ماسولکه‌یی له‌پشت مل و 
شانه‌وه و ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی 
شهکه‌تیوونی به‌رده‌وام و ثازاری مل 
و ره‌قبوونی ماسولکه‌کان: 

بو دورکه‌وتنهوه له کاریگه‌ریی 


به دزی و نزمی شاشه وا باشه شاشه که 


به‌وشیوه‌یه دابنرێت که پش‌تر 
باسمانکرد» پاشان باری کورسیه که 
چاکبکه تا بگونجێت لەگەل به‌رزی 
شاشەكەدا و ئاستى بینینی تۆ؛ ثه‌و 
گیره‌یه به‌کار بھێنه که په‌ره‌کانت بق 
هەڵدەواسێت لهته‌نیشت شاشه‌که‌وه 


کاتی نوسین لەسەر کزمپیوتهرهکه 


داده‌تریت. 
لاپتۈپ مه ترسیداره 


پشت به‌ستنی ته‌واو بەلاپتۆپ 


هوکاریکی مه‌ترسیداری سهره‌کیه 


بۆ شەكەتبوونى به‌رده‌وام» چونکه 
به‌رزی ئاستى کیبورد ده‌بیْته‌هوی 
به رزبوونهوه‌ی هه‌ردوو شان و بال 
ی معط( تون فاس ا 
دەبێته هۆى چه‌مانه‌وه‌ی سەر و 
مل بۆ پێشهوه ئەوەش به‌هۆى 
کزنترولنه‌کردنی ئاستى کیبورد يان 
شاشه بەجيا و بەکارهێنانی به‌رده‌وام 
له‌ماله‌وه يان لەستەزكار يان له‌کاتی 


گه‌شتدا. 
لاپتوپ وهك نامیریکی سهره‌کی 
به‌کارمه‌هینفه» ته‌نیا لەكاتى 


گواستنه‌وه يان گه‌شتدا نه‌بیت؛ 
لاپتۆپەكەت په‌یوه‌ست بکه به‌کیبورد 
يان شاشهیه‌کی دیکه‌وه كاتێك که 
بق ماوهیه‌کی دري کاری پێدەکەیت› 
ماوه ماوه كە‌مێك پشوو به‌خوت بده؛ 
هه‌روه‌ها واباشه له‌لای پسپزریکی 
چاره‌سه‌ری سروشتی پرسیار بکه‌یت 
سەبارەت به‌ریگاکانی پشسودان و 
وه‌رزشی چه‌سته‌یی گونجاو بۆ 
حاڵەتەكەت. داوای هاوکاریی پیشه‌یی 
يان پزیشکی بکه بۆ زانینی ریگای 


ته‌ندروست» بق که‌مکردنوه‌ی 


دله‌راوکی و ناجیگبری ده‌روونی: 


پاشان خوت رابهینه و واقیعیانه 


به‌ره‌نگاری خواست و ئاسته‌نگه‌کانی 
رژژانه و فشاری کارکردن و کیْشه‌و 
په‌یوه‌ندیت به‌هاوکارانته‌وه» ببیته‌وه 

هه‌رکاتیك فرسهتت بق ره‌خساء 
ی چه‌ند 
هه‌نگاويك برق به‌ریوه؛ قاوەكەت 
تامادهیک هی دوسسیهو قالله تاد 
ناماده‌بکه بونه‌وه‌ی زالببیت بەسەر 
دانیشتنی دریژخایه‌نداء 


تۆ پیویستیت به‌هه‌ندیك کات 
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هه‌یه بو هه‌ستکردن به‌باشبوون 
دوای ریکبوونه‌وه و ثه‌نجامدانی چه‌ند 
مەشقێك و چه‌ند نه‌ریتیکی دروست 
له نوسینگه که‌تدا. ثه‌مانه به به‌رده‌وامی 
ثه‌نجامبده تا کاریگه‌ریسی هه‌بیت؛ 
بوەستە و داوای راوێژی پزیش کی 
بکه له‌کاتی هه ستکردن به‌شه‌که‌تیی 
بهرده‌وام يان گورانی بو ثازار يان 
ده‌رکه‌وتنی ھەر نیشانه‌یه‌کی دیکه: 

مه‌شقه گشتیه‌کان 

بەشێوەيەك دابنیشه به‌ژن و 
قه‌دت رێك بێت› به‌ته‌واوی چەناگەت 
راکیشهوه بۆ ناوه‌وه» بهو شێوەیه 
بمیّنهره‌وه بوماوه‌ی 3-5 چرکه 
پاشان پشوو به‌چه‌ناگه‌ت بده؛ ئەم 
مه‌شقه پێنج جار دووباره بکه‌ره‌وه. 

له‌باری دانیشتندا و قەدت به‌ریکی؛ 
هه‌ردوو شانت بجوڵێْنهِ بەشێوەی 
بازنه‌یسی له گهل بیرچرکردنهوه بق 
گه‌رانوه بۆ دواوه» پێنج جار 
تین بکه‌ره‌وه مەچەك و پەنجەت 
تووند بکه و بۆ سه‌ره‌وه و بق خواره‌وه 
و بۆ ئەملاولا ماوه ماوه بچولیّنه. 

لانی كەم نيو سەعات مه‌شقه 
جەستەييە ساده‌کان ئە‌نجامبدە 
وەك پیاده‌روزشتن و خیرایی جێگیر 
و مه‌له‌وانی بۆ پاریزگاریکردنی 
لهشجوانی و که‌مکردنه‌وه‌ی بارگرژی 
بیروهۆش› لەگەڵ پشوودان لهماله‌وه 
دوای کارکردنی ناو نوسینگه و 
فه‌رمانگه. 

کاری به‌رده‌وام و شهکه‌تبوونی 
بهرده‌وام به‌کیکه لهو هق‌کارانه‌ی که 
ده‌بنه‌هوی ثازاری مل ودوای رۆژێك 
له‌کارکردنی ناو مال يان نوسینگه و 


ماندووبوونی مل کاری خاوبوونه‌وه بق 
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که‌مکردنه‌وه‌ی بارگرژی ماسولکه‌کانی 
مل به‌مشیوه‌یه ثه نجامبده: 


1. دانیشه له‌سهر دوشه‌ك يان 
فه‌رشیك و هه‌ردوو قاچت که‌ميك 
بکه‌ره‌وه» پشتیه‌ کی قه‌باره مامناوه‌ند 
بخه‌ره ناوه‌راستی پشته‌وه. 

2.بەسەرپشتداپكەوە بەشێوەیەك 
پشتیەکە له‌نیوان سه‌ره‌وه‌ی حه‌وز و 
كه‌مێك دوور له‌شانه‌وه بێت› هه‌ردوو 
ده‌ستت بکه به‌ناویه‌کدا و بیخه‌ره 
ژیُرسه‌رت» هه‌ردوو ثانیشکت و حه‌وزت 
به‌ته‌واوی خاوکه‌ره‌وه بۆ خواره‌وه. 

3 هه‌روه‌ها ده‌توانیت ده‌ستت 
دوورخه‌یتهوه له‌سهر زه‌وی ودك 
© لكت ا 
دەقیقە0 

4 بو ئە‌و نه‌خزشانه‌ی خوار 
پشتیان نازاری ههیه پیویسته 
پشتیه‌که به‌دریژی دابنێن تا پشتیان 
هه‌مووی بگریْته وه. 

واباشه کرداری خاوبوونه‌وه لانی 
كەم به‌دوو سهعات پیش نانخواردن 
يان دوای نانخواردن ثه‌نجامبدریٌت؛ 
دوورکه ودره وه لته نجا مدای ئاو 
مه‌شقه راسته‌وخق دوای نانخواردن. 
بهلام نه‌خوشه‌کانی کزئه‌ندامی 
هه‌رس و سورێنچك و په‌ستانی توندی 
خوین و چاو» پیویسته لهو جوره 
خاوبوونه‌وه‌یه دووربکه‌ونه‌وه. 

ودرگیرانی: حسین مه حمود 
هەڵەبجەيى 


www.saudipt.net سەرچاوە:‎ 


خه‌یار بخۆ 


لێكۆڵینەوەیەكى زانستى 
نوی اشکرایکرد ناوەتدى 
تویژینه وه‌کانی ئینگه سەر 
بەزانكۆی ئەسیوتى میسری 
رایگه‌یاند خه‌یار لچاره‌سه رکردنی 
بشتویه‌کانی میزه‌رودا به‌سووده و 
ریگه له‌دروستبوونی بهردی 
گورچیله‌و ميزه رق دەگرێت ویْرای 
پقلی گرنگی له‌هیورکردنه‌وه‌ی 
پشیوه‌کانی کزنه‌ندامی هه‌رس‌و 
که‌مکردنه‌وه‌ی ترشەڵۆكى گەدە. 

E 
ناوبراو رایگه‌یاند هوکاری کارایی‎ 
که رزته ره بوتهوه‌ی که‌هانی‎  دراب‌هخ‎ 
و رێگه دەگرێت‎ "0 
لهو درووس‌تبوونی بهردو خوێن‎ 
خاوێندەکاتەوەو ئازارى سه‌ریه‌شه‎ 


هێور ده‌کاته‌وه هاوکات له‌حاله‌تی 


اهاتتی سلو 


ریخله و ده‌رده‌شا و جومگگه‌کان 
به سووده. هه رچی تووه که‌یه‌تی نه و 
ده‌رمانانه‌ی لن دروستده‌کریت که 
بوچاره‌سه رکردنی کقکه و هه وکردنی 
میزه‌لان له نه خزشیه‌کانی سنگدا 
بەكاردێت هه‌روه‌ها خه‌یاری 


جذراو لەگەل ماستدا تیثریتی 
دەشکێنێت لای ئە‌و که‌سانه‌ی که 


ه‌یره‌وی رێژمى خوراکی ده‌کدن 
هه‌روه‌ها بختتویه ده‌ماریه‌کان 
هیورده‌کاته‌وهو توێكڵەكەشى 
ده‌خریته سهر ناوچهوان بۆ 
چاره‌سه‌ری سه‌ریشه. 

س.ره‌رای ثشهو سودانه‌ی 
اران اله یار یه کزکه کی 
میوانه‌ی له‌بسواری به‌رهه‌مهیّنانی 
ناماده‌کاری جوانکاریدا پشتی پێی 


رێت 


3 
ر 
: 
و 
¥ 
¬^ 


نه‌خوشی پهرکه‌م Epilepsy‏ 
به‌یه کیك له‌هه‌ره نه‌خوشیه ده‌مارییه 
بلاوه‌کان داده‌ضرینت لهکزنه‌وة 
زانراوه‌و ‌نوسینه بابلیه‌کانی 
سهده‌ی حه‌وتی پیش زاینیدا 
وه‌سفکراوه» هه‌روه‌ها ثه‌بیقرات که 
به‌باوکی پزیشکی داده‌نرْت 450 
سال ۾ پاسیکردووه. 

فسيۈلۈژى نەخۈشييەكە 

مێشك له‌نزیکه‌ی هه‌زار ملیون 
ده‌ماره‌خانه پیکهاتووه ھەر 
خانه‌یه‌کیش به‌نزیکه‌ی 50 هه‌زار 


کاری 
میشکیش به‌نده له سه ره م تۆرە ئالۆزە 
له گه‌یه‌نه‌ره‌کان» که‌یاندن ه‌ریگای 


خانه‌ی دیکه‌وه به‌ستراوه. 


ده‌ردانی گویّزه‌ره ده‌مارییه‌کانه‌وه 
ده‌بیت» که دهبیْته هقی چالاکی 
کاره‌بایی له‌ده‌ماخدا که له‌هیلکاری 
کاره‌بایی ده‌ماخدا ده‌رده‌که‌ویت 
له‌کاتی روودانی یشیّوی له‌ده‌ردانی 
گویْزه‌ره ده‌مارییه‌کاندا له زیادبوونی 
گویّزه‌ره‌وه‌کان یا له‌که‌مبوونی 
ثه‌وانه‌ی ده‌وورووبهر؛ ده‌بیته‌هزی 


پشیوی لبارگه کاره‌باییه کاندا؛ 
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چالاکییه‌کی زیاده له‌وانه‌یه سنوردار 
بێت يان گشتی بیّت» هم بارگه 
زیادانه ده‌بنه‌هوی دهرکه‌وتنی 
نیشانه‌ی هه‌مه جۆرى په‌رکه‌م به‌پیی 
شویتی رووداتی لەدەماخدا. 
بیهزشبوون و جووله خونه‌ویسته‌کان 
به‌زوری حاله‌ته‌کانی بێهۆشبوون 
يان جووله خونه‌ویسته‌کان لهو 
که‌سانه‌دا که تووشی په‌رکه‌مبوون 
لەبەرئەنجامى نەخۆشى دیکه‌وه 
پەيدادەبن› زۆرن نهو نه‌خوشانه‌ی 
لەپەركەم دە چن وەك لەھۆشخۆچوون 
که بریتییه لە‌سەرگێژخواردن 
لەئەنجامى ‏ بینینی دیمه‌نیکی 
ناخۆش يان له‌هه‌ستکردن به‌تازاراوه 


په‌یداده 


ت» ههروهك لهکاتی 
راکلیشانی خوین له هه ندك نه‌خقش يا 
پشێوی دل» هه‌روه‌ها ثازاری لایه‌کی 
سەر به‌تایبه‌تی لهوانه‌ی ته‌مه‌نیان 
که‌مه لهوانه‌یه لەگەل په‌رکه‌می 
گه‌وره‌کاندا تێکەڵبكرێت. 


نه‌خوزشیی خوینبهره‌کانی 


ده‌ماخ و که‌می رژیشتنی خوین 


بۆ ميشك به‌شیوه‌یه‌کی کاتی و 


هەندێك نه‌خوشی نوستن وهك جوله 
خونه‌ویسته‌کان يان نوستنى کتوپر 
يان نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان 
به‌تایبه‌تی تقبه ناجوله‌ییه‌کان که 
له هه ندیك نەخۆشدا له کاتی هه‌لچوونی 
توندی ده‌روونیدا روودەدەن› هه‌موو 
ثه‌مانه لەگەڵ په‌رکه‌مدا له یه کد ه چن؛ 
پیویسته ه‌وه‌شمان له‌ببرنه‌چیت 
که دابه‌زینی شه‌کر و پشیوییه‌کانی 
خوی له‌خویندا و هەندێك ده‌رمان 
و ماددد. ثه‌لکهولییه‌کان و مانده 
هوشبه‌ره‌کان ده‌بنه‌هزی ده‌رکه‌وتنی 
هو نیشانانه‌ی که لەپەركەم ده‌چن. 

هویه‌کانی پەركەم 

زوربه‌ی نه‌خوشه‌کان که‌سانی 
ساغن و پشکنینه‌کان هیچ تێكچوونێك 
له‌هیلکاری ده‌ماخدا ده‌رناخه‌ن؛ 
به‌لام چه‌ند نه‌خوشییهك ده‌بنه‌هوی 
نوبه کانی په‌رکه م وەك به رکه وتنه کانی 
دەماخ ی پاات شوى 
زگماکی دەماخ› خوێنبەربوون و 
جه‌لته‌کانی ا2 رالا ااا 
ده‌ماخ و که‌می نه‌گه‌یشتنی ئۆكسجين 


بزماوه‌یه‌کی زور بۆ ده‌ماخ. هه‌ندیك 


هه‌وی وه‌ك سیل و کرمی شریتی 
ده‌ماخ لەدەماخدا. 

هوکاره بۆماوەییەکانیش رولیکی 
سه‌ره‌کی ده‌بینن له‌هه‌نديك که‌سدا» 
به‌لام به‌ریژه‌یه‌کی سنوردار که 9 
تیپه‌رناکات. 

نوبه‌کانی پەركەم 

له‌نوبه گشتییهکان دا 
لەھۆشخۆچوونى له‌گه‌لدا رووده‌دات» 
يان نژبه‌ی بچوکن لهئه‌نجامی 
اها ست اتی ھنەشتىكىرىن ق 
نه‌مانی پەيوەندى بەھۆكارە 
دەرەکییەکانەوە په‌یداده‌بیت» 
نەخۆش وهلامناداته‌وه» چاوه‌کانی 
کراوه‌ن ناتوانێت قسه‌بکات له‌وانه شه 
ه‌نديك او ەى رەمەك بکات 
وەك قوتدان» جولاندنی سەر يان 
ده‌ستدان له شته‌کانی دەورەبەرەوە› 
بوماوه‌یهك که لەيەك ده‌قيقه 
زیاترنییه» له‌پاشدا بێداردەبێتەوە و 
هیچ له‌وانه‌ی روویداوه لهبیرینابیّت- 
يان لوانه‌یه نوبه‌که گه‌وره‌بیت 
و لەئەنجاميدا له‌شی ره‌قبیت و 


ده‌موچاو سور ھەلدەگەرێت له‌دوای 


نه‌وه له‌رزیکی دووباره‌بسووه‌ی 
یه کله دواییهك سه‌رتاپای چه‌سته‌ی 
ده‌ته‌نیت» له‌وانه‌شه له گه لیدا که‌ف 
له‌ده‌می نه‌خوشه که‌وه بێتەدەرەوەو 
هەندێك له‌وانه‌یه له‌کاتی نوبه‌که‌دا 
زمانی بگه‌زیت که بو سێ تا پینج 
ده‌قيقه ده‌خایه‌نیت و لهوانه‌شه 
کزنترولی میزی پینه‌کریت؛ له‌کاتی 
که‌وتنیشدا ئازاريېگات و به‌زفری 
دوای نوبه‌که نه‌خزش ده‌که‌ویته 
حاله‌تی نوستنیکی قوله‌وه۰ 

له‌نویه‌ی ثه‌نده‌کی يان به‌ش 
به‌شدا نه‌خوش له‌وکاته‌دا به‌هوشه‌و 


ده‌توانیت وه‌سفی حاله‌ته که‌ی زفد 


به‌وردی بکات» له‌وانه‌شه هه 
نوبه‌ی ئەندەكى به‌حاله‌تی نوبه‌ی 
بچوك يا گه‌وره کوتای بێت که چه‌ند 


جوریکیان هه‌یه له‌وانه: 

1.گرژبونی لەئ له به نجه 
گه‌وره‌وه ده‌ستپیده‌کات له‌پاشدا 
ده‌گویزریته‌وه بق ده‌ست و دوایی 


تول. 


2 گرژبونی هه‌ستی: سربو: 
لەیەكێك له‌په‌له‌کاندا ده‌ستپیّده‌کات 


وهك میروله‌کردن له‌قولدا. 

3 حاله‌ته دهزوونیه‌کان: نه خوش 
له‌ناخه‌وه هه‌ست به‌ترسده‌کات و 
بیرکردنه‌وه ده‌وه‌ستیت» یاده‌وه‌ری 
کون دئته‌وه‌یادی» هه‌ست به‌ته‌نیایی 
يان نامۆيى ده‌کات. 

4. تووشی پشێوی بینین يان 
بیستن يان بونکردن ده‌بیت وەك 
بینینی ره‌نگه‌کان يان که‌سه‌کان يان 
زرنگانه‌وه‌ی گوی يان ده‌نگه‌کان يان 
بونکردنی هەندێك بۆن وهك بونی 
به‌نج یا لاستیکی سوتاو. 

نه‌وانه‌ی له‌هه لویستیکدا روودەدەن 

پەركەم لەگەڵ به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه‌رمیداو به‌زوری له‌مندالانی 
ته‌مه‌ن3 مانگ تا6 سالدا رووده‌دات؛ 
له‌کاتی کارکردنی هه‌ستی دیاریکراودا 
نوبه‌کانی گرژبوون رووده‌دات ودك 
له‌کاتی بینیندا بونمونه له‌کاتی 
سه‌یرکردنی تهله‌فزیقن و یاری 
فیدیژو له‌رینه‌وه‌ی ده‌نگه‌کانداء 

دیاریکردنی پهرکهم 

دیاریکردنی په‌رکه‌م به شیوهیه‌ کی 


دروست پشتده‌به‌ستیّت به‌وه‌سفی 
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وردی حالهته‌که که چه‌ند ثازاری 
نه‌خزشه‌کهی داوه» له‌پی شدا 
وهسفی ‏ حالهته که لته کوش دزی 
وه‌رده‌گیریت» دوایی لهو که‌سانه‌ی 
له‌کاتی نوبه‌که‌دا بینیویانه» ئەگەر 
تاتا دعا ىتى 
بکریته‌وه زۆر باشتره» به‌زوری 
پزيشك لەم حاله‌ته‌دا پرسیاری زور 
له‌نه خوشه‌که‌و که‌سوکاری ده‌کات و 
له‌وانه‌شه له سه‌ردانه کانی داهاتووشدا 
پرسیاره‌کان بکاته‌وه» بوشهوه‌ی 
له‌وه‌سفی وردی نه‌خوشیه‌که 
تیا بيتك ,خی 
پشکنینیکی ورد بق نه‌خوش ده‌کات 


و جه‌خت ده‌خاته‌سه‌ر کوئه‌ندامی 


دەمان. 

هیلکاری دە ماخ 65 
حاله‌ته‌کانی پشێوی له‌نه خوشه‌کاندا 
دەردەخات› لەگەل زیادبوونی 
سه‌عات و کاته‌کانی هیلکارییه‌که‌دا؛ 
ئەم ریژه‌یه بق 85 به‌رزده‌بیْته‌وه» 
لوانه‌شه پزيشك بوماوه‌ی چەند 
رقژیك. تامیره که ر به نه خشه که وه 


بھێلێتەوە تا به‌ته‌واوی دڵنیادەبێت 
له‌حاله‌تی نه‌خوشییه که‌ی. 

ههروه‌ه ا واپیویسده‌کات 
ویْنه‌گرتنی ده‌ماخ به‌چینی ته‌وهره‌یی 
يان زرنگانه‌وه‌ی موگناتیسی بق 
نه‌خوش هه‌نجامبدریت و پشکنینی 
خویّن بو شه‌کره‌و خوی بکریت؛ 
ورای پشکنینه‌کانی دیکه‌ی خوین و 
هیلکاری دل- 

پەركەم له‌ژندا 

نه‌و په‌رکه‌مه‌ی له‌کاتی سووری 
مانگانه‌دا رووده‌دات $ 


په‌رکه‌می سووری مانگانه» نوبه‌کانی 
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پەركەم له هه ندیك ژندا له کاتی سووری 
مانگانه‌دا زیادده‌بیْت و لههه‌ندیکی 
دیکه‌دا ته‌نیا له و ماوه‌یه‌دا روود ه‌دات. 
هوکه‌ی نه‌زانراوه» بهلام برواوایه 
گورانکاری له‌ناستی هورمونه‌کان و 
لهناستی ده‌رمانه‌کانی. دۋەپەركەم 
و په‌نگذواردنه‌وه‌ی شله هه‌روه‌ها 
په‌ستانی ده‌روونی که ده‌که‌ویْته 
پیش سوری مانگانه‌وه» هزکاری له 
حالهته‌ین: 

پاریزگاریکردن به‌تزماریکی 
تایبه‌تییه‌وه بق کات و زماره‌ی 


جاری نوبه‌کان یارمه‌تی دیاریکردنی 
په‌یوه‌ندی ژماره‌ی نوبه‌کان به‌سوری 
خوێنەوە ده‌دات و یارمه‌تی پزیشکی 
چاره‌سه‌ریش ده‌دات که پلانیکی 
گونجاو بق چاره‌سه‌ره‌که دابنێت. 

هه‌ندیجار په‌رکهم له‌کاتی 
سکپریدا دەردەکەوێت که ریژه‌ی 
کون لەخوێندا ‏ بەرزدەبێتەوە) 
هم بەرزپونەوەيە لەئەنجامى 
ده‌ردانی هورمونه‌کانی ویی‌شه‌وه 
دەبێت که 0 شه‌کر له دایکه که‌دا 
به‌رزده‌کاته وه به‌مه‌به‌ستی خۆراكدان 
بەكۆرپەلەکەو گه‌شه‌کردنی. ئەم 
ھۆرمۆنانە کاریگهری ئینسزلین 
لۇۇ اک ی 
لەگەڵ هاتنه خواره‌وه‌ی ریژه‌ی ئەم 
هقرمزنانه پاش له‌دایکبوون شه‌کره‌ی 
معا له دایکه که دا ده وه‌ستیت. 

هزکاره په یوه‌ندیداره‌کان 

هیچ بەڵگەيەك نییه بوته‌وه‌ی 
که حهبه‌کانی دژه سکپری به‌هیچ 
شێوەيەك کاریک نەسەر ژماره‌ی 
روودانی نۆبەكان› به‌زیادکردنی 
تزبه‌کان یاک مکردنهوه‌ی؛ دلهراوکیی 


بنه‌ره‌تی بوئه‌و ژنان‌ی که‌به‌ده‌ست 
رەتو ده‌تاللتن بریتییه 
له‌مه‌ودای کاریگه‌ری حهبه‌کانی 
دژه سکپری» هه‌ندیّك ده‌رمانی 
چه‌رکهم که لهران‌یه کاریگاری 
حه‌به‌کانی دژه‌سکپری که‌مبکه‌نه‌وه 
و به‌مانایه‌کی دیکه بینه‌هوی 
سكپربوون› له‌وانه‌شه دووباره 
خوینبه‌ربوون رووبدات. بوسه‌رکه‌وتن 
بەسەر ئەم کیشانه‌دا واباشتره رای 


پزيشك وه‌ربگیرییت و حه‌بی به‌هیزتر 


وه‌ربگیریت. 
راوێژ پیش سکپربوون 
زؤر گرنگه پیش سکپربوون 


راو بەپزیشك بکرێت› چونکه 


ثه‌و ده‌رمان و چاره‌سهرانه‌ی بۆ 


په‌رکه‌مه‌که ده‌کرین پپویستیان 
به‌پیداچوونه‌وه‌یه‌کی ورده پیش 


روودانی سکپرییه‌که و به‌هاوکاری 
کل پزیشکی ار ۱ 
دەتوانرێت گه‌ليك لهو مه‌ترسیانه 
له‌سهر منداله که که‌مبکرنه‌وه. 

پەركەم بزماوهییه؟ 

زقربه‌ی حاڵەتەكانى په‌رکه‌می 
بزماوه‌یی له سروشتیاندا په‌رکه‌میکی 
پاك و بێزیانن و له‌وانه‌شه لەقۆناغى 
ھەرزەكاريدا بوەستن و نەمێٌنن› 
له‌به‌رشهوه ئەگەرى تووشبوونى 
مندال به‌په رکه م ئەگەرێكى كەم . 

هه‌ندیلك دەرمانى پەركەم 
ھەن په‌یوه‌ندیان به‌تیْکچوونه 
زگماکییه‌کان‌وه هه‌یه زیاتر له‌شتی 
دیکه» پلاندانان پیش سکپربوون 
یارمه‌تی پزيشك ده‌دات و 
هه‌لسه‌نگاندن بو پیداویستییه‌کانی 


چاره‌سه‌ربکاته‌وه و ئەم کارانه‌ی 


خواره‌وه له‌کاتی پێویستدا 
ئەنجامبدات. 

- يان گۆرينى ژه‌می ده‌رماته‌که. 

- يان کی ده‌رمانه‌که خۆى و 
چاودیری ارا 

- يان وەستاكتى دهرمانه‌که: 
له‌دایکبوون» به‌لام به‌ریژه‌ی 95ی 
ئه‌و ژنانه‌ی به‌ده‌ست پهرکه‌مه‌وه 
اغالننن متا »تفر رسای 
ده‌خه نه‌وه۰ 

هەندێك ده‌رمانی په‌رکهم 
ده‌بنه‌هزی تووشبوونی کورپه‌له 
به‌دانداره شه‌قبوونییه‌کان که 
بریتیه له‌گه شهیه‌کی ناموی بربره‌ی 
پشت و ده‌بیته‌هوی لاوازی قاچ 5 
تێکچوون لەفرمانى میزهلداندا و 
زۆریەكارهێنانی ترشى فوليك پێش 
سکپربوون و له‌ماوه‌ی سی مانگی 
كسى سک که دا داهبیناهوی 
که مکردنهوه‌ی توش یووتی کقوپهله 


به‌تلْکچ وونهکان: 
هه‌روه‌ها_پاریزگاریکردنی ژه‌مه 
خوراکی هاوسه‌نگ و وه‌رزشکردنیکی 
مامناوه‌ند به‌شیُوه‌یه‌کی رێكوپێك و 
جگه‌ره‌نه‌کیْشان و نه‌خواردنه‌وه‌ی 
ئەلكهوليارمەتيدەرن 
له‌که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیه‌کانی 
سکپربوون: 


له‌زوریه‌ی ژنداو له‌کاتی سکپریدا 
هیچ گۆرانێك له‌نوبه په‌رکه‌مییه‌کاندا 


روونادات و لهوانه‌یه هه‌ند 
نوبه‌ی که‌متریان 
هه‌ندیکی 
ده‌توانن کنترولی بكەن. 

زؤر گرنگه . ب‌پزيشك . بوتریت 


دیکه زۆر بەزەحمەت 


ده‌رباره‌ی ھەر نۆبەيەكى په‌رکه‌م 
له‌کاتی سكەكەدا› پەركەم و نوبه 
دووباره‌بوومو» گهوره‌کان له حاله‌ته 
کتوپرییه‌کانی پزیشکی داده‌نرین 
له‌کاتی سکپریدا. 

ۆر پویسته لکاتی سکپریدا 
کزنترزلی تزبه‌کانی پەركەم بکرێت 
بق پاریزگاری له ته ندروستی دایکه که و 
ته‌ندروستی کورپه‌لهکه» وه‌ستاندنی 
چاره‌سهر لهوانه‌یه ببیته‌هوی 
مه‌ترسی زورتر بۆ سەر دایکه‌که‌و 
منداله که‌ش: 

EEN ak 
نارێکوپێکیشدا پڼو ته اێكەكە‎ 
ەا ى بخوات و به‌خیرایی‎ 
مهوال . به‌پزیشکه‌که‌ی, بسدات.‎ 
سرب رفستی[ بز ي ,برد هیام‎ 
کاریگه‌ری دروستی باشتری ده بیت‎ 
له سه ردايك ومنداله که پیکه‌وه.‎ 

شیردانی سروشتی 

زۆرێك له‌دایکان حەز له شبردانی 
سروشتی ده‌که‌ن و پزیش‌کانیش 
ھانىئەمەدەدەن. 

زور بەدەگمەن دەرمانەكانى 
EN Ee‏ 
دروستدهکەن که شبری دايىك 
ده‌خوات. ئەگەر به رد هوام هه ستتکرد 
مندالەكەت سسته پهیوه‌ندی 
بەپزیشكیپسپۆڕەوەبكە. 

شپردانی سروشستی کرداریکی 
به‌ثه‌رکه‌و كەم نوستنیش لهوانه‌یه 
ببیته هی نزبه‌ی پەركەم لەھەندێك 
دایک دا؛ پپئویسته ئهم بابه‌تانه 
بەدرێژی لەگەل پزیش که که‌تدا 


هه‌روه‌ها چاوییری. منداڵێكی 


تازه بووش کاریکی به‌ثه رکه به‌تایبه‌تی 
بو دایكێك که پهرکه‌می له‌گه‌لدا 
بێت› ئەگەر مندال له‌وجوره بوو که 
له‌شه‌ودا زور خه‌به‌ری ده‌بیته‌وه» 
ثه‌وا چاولیکنان لەرۆژدا بو خۆت و 
بۆ منداله‌که‌شت به‌سووده» چونکه 
که‌مخه‌وی هه‌ندئك حاله‌تی ناره‌حه‌تت 
بۆ دروستده‌کات. : 

ئەگەر نەتتوائى نيو ەروان 
بخەوێت› هه‌ولسده ئارام بيت و 
کاری قورس ثه‌نجامته‌دهیت؛ ئەگەر 
منداله که‌شت له‌گالیسکه‌ی ده‌ستیدا 
دلنیایی به‌کاربهینیست له‌کاتی 
پاڵپێوەنانیدا. 

سه‌رچاوه‌کان: 

1. مجلة الصحة الطبية 

2. Epilepsy and preynancy 
MR.K.S yerby and Susan Lannon 


„London ¬ Newyork 


هه‌لوژه برین سارێژده‌کات 


تویژه‌رانی بواری خوراکزانی جەخت 


لەوەدەكەن که خواردنی هه‌لوژه ببێته 


به‌شێك له‌خواردنی روژانه‌مان به‌هزی 
سووده زره کانییه وه له چاره‌سه‌رکردنی 
نه خوشییه روماتیزمییه کان وره‌قبوونی 


هه‌روه‌ها توێژەران سه‌لماندیان که 


یارمه‌تی زوو ساریُژبوونی برین 


ریوون ده‌دات وێرای سوودی 
زری ل‌حالهته‌کانسی میسز ران‌گرتن 
و سكچووندا REE‏ 
میزپکه‌ره‌و يارمەتى چارەسەركردنى 
نازاری سنگ و زیادکردنی ده‌ردانی 
دهردراوه‌کانسی ناوچسه‌ی زی دهد.ت 
له‌ژنانداء 
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به پروژه‌ی نه تله س. ته‌قینه‌وهی 


مەزن دووباره ده‌کهنه‌وه 


ئاراس وەشاب 


مرۆف به‌دریژایی مێژوو سه‌ری 
له‌گه‌وره‌یی گهردوون سورماوه: 
گەردوونێك› که بچووکترین پیوانه‌ی 
بشاییه که‌یی و ماوه‌ی نێوان هه‌ساره 
و ه‌ستیره‌کانی به‌سالی رووناکی۷) 


ێت› ده‌بیت مرۆف له چاویدا چی 


؟! ده‌توانین بلێین گه‌ردوون ثه‌و 
بوشاییه گەورەیەیە› که تا چاوی مرۆف 
و ئامێره تیلسکوبییه‌کانی بربکه‌ن؛ 
هه‌ساره و ئه‌ستیره‌ی له‌خویگرتووه 
گزی زه‌وی» که لەگەل 7 ئه‌ستیره‌ی 
دیکه‌دا به‌ده‌وری خوردا ده‌خولیّنه‌وه؛ 
هه‌مووی‌ان پیکهوه پێیاندەوترێت 
کومه‌له‌ی خۆر. ئەم کزمه‌له‌ی خۆرە 
دەکەۆێتە نای یەكێك لههه‌ساره‌کان 
به‌ناوی هه‌ساره‌ی کاکیشانه‌وه 
.Milkyway Galaxy‏ زاناكان 
وای بو دەچن› که به‌ته‌نیا له‌ناو ئەم 
هه‌ساره‌یه‌دا دەشێت نزیکه‌ی 250 
ملیار ه‌ستیّره و بگره زیاتریش 


هەبێت له‌کاتیکدا ژماره‌ی هه‌ساره‌کان 
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له‌ناو ته‌واوی بوشایی گه‌ردووندا؛ تا 
هو راده‌یه‌ی تیلسکوبی سه‌ردهم» 
درکی پیکردبیت؛ به‌سه‌دان ملیار 
واته سه‌دان هه‌زار ملیّن هه‌ساره 
دهخه مه رێخ 

مرۆف هر لهسهره‌تای 
دروستبوونیهوه» له‌سهر ئەم 
ثه‌ستیره‌یه‌ی» که ناوی نراوه 
زەوى› هه‌ميشه هه‌ولیداوه لەخۆى و 
ده‌وروبه‌ره‌که‌ی تیبگات به‌لام ئايا تا 


چ رادەیەك توانیویه‌تی لەم پروسه‌یه‌دا 


ریی سەلمێندراو ئاماژە 
به‌وه دەكات› که گه‌ردوون نزیکه‌ی 14 
مليار سال واته چوارده هه‌زار ملیقن 
اڵ لەمەوبەرلەئاكامى تەقينەوەيەكى 
گه‌وره که به‌ته‌قینه‌وه‌ی مەزن 1318 
8 ناونراوه؛ له‌دایکبووه و ثه‌و 
گه‌ردوونه‌ی لێدەرچووە› که ئێستا 
ئێمه هه‌ستی پنده‌که‌ین. هه‌ساره‌ی 
کاکیشان «Milkiway Galaxy‏ 


که ته‌مه‌نی نزیکه‌ی 5 ملیار ساله؛ 
له‌اکاهسی ته‌قینه‌وهیه‌کی دیکه‌ی 


لاوه‌کی به‌ن‌اوی سوپەرنۆقا هو 


دروستبووه» به‌لام گومان له‌وه هه‌یه» 
که ئێمەى مرۆف تاکه بوونه‌وه‌ری ئم 
هه‌ساره‌یه بین؛ بگره تاکه بوونه‌وه‌ری 
هم گه‌ردوونه بین! گومانه‌که زر 
لهوه گه‌وره‌تره؛ که ئێمه بتوانیین 


به‌ساده‌یی ره‌تیبکه‌ینه‌وه! 


ئەتلەس ۰۲1,۸5 ناوی یه کی 
له‌گه‌وره‌ترین و گرانترین پروژه‌ی 
زانستیی سەر نهم گوی زه‌مینه؛ 
بیرقکه ده‌رباره‌ی ئەم جقره پرژژه‌یه 
له‌سهده‌کانی رابردووه‌وه بیبری 
لیکراوه‌ته‌وه و هه‌ولی دروستکردنی 
دراوه؛ به‌لام زقر سه‌رکه‌وتوو نه‌بووه» 
سهرجهم امانجی ئەم پرژژه‌یه 


ئەوەیە› که ده‌یه‌وییت دوو گورز 


یه کترییهوه و به‌ته‌وژمیکی ئێجگار 
زؤر نزيك له‌خیرایی روناکییه‌وه تاو 
پێبدەن و له شوینیکدا به‌یه کتریاندا 
بدەن› به‌یه کدادانیك که ته‌قینه‌وه‌ی 
لیبکه‌ویته وه له‌اکامدا تيشك و 
هەندێك مادده‌ی نوێی ليده که‌ویْته‌وه؛ 
پرزژه‌یه‌ کی له‌مجوره به‌ن‌اوه‌ی 
60 › چەند سالیکه له نزيك 


باون ئەمرىغا ب 
ئەم مەبە ته دامه‌زراوه. ھەرچەندە 

»م تاقیگه‌یه ده‌ستکه‌وتی گرنگی 
به‌ده‌ستهیناوه؛ بهلام هیشتا بچووکه 
و ناتوان 
تيشك نزیکبکاته‌وه؛ بەڵكو توانیویه‌تی 


اری ش 


خێرایی گه‌ردیله له‌خیرایی 


يەك له‌سه‌ر هه‌شستی خیراییی تيشك 


پروژه‌ی «ATLAS‏ که به )111 
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یش دەناسرێت› توانیویه‌تی ثه‌و 
تة بەرێكەی: 0999999 
له‌خیرایی وتاک نزیکبکاته‌وه» هم 
پرۆژەیە له‌بناغه‌دا لهسالی 1994 
لبنکه‌یه‌کی زانستی بق لیکولینه‌وه‌ی 
که‌تومیی به‌ناوی eg» CERN‏ 
دەستیپێكردووە› که ده‌که‌ویّته خالّی 
سنووری نیوان سویسرا و فه‌ره‌نسا: 
ئەم پرۆژەیە› پرزژه یه کی نێودەوڵەتەو 
زیاتر له 33 ولاتی ثه‌وروپی و ه‌مریکی 
تیایدا به‌شسدارن. جێگای سه‌رنجه که 
لک وی 22 ده‌وله‌تی عه‌ره‌بی» ته‌نیا 
مه‌غریب لەم پروژهیه‌دا به‌شداره. 

تی سى ثیلی وت 7.8.51101 
زان‌ای فیزایی به‌ناوبانگ دەلێت: 
نابێت هه‌رگیز له‌گه‌ران و پشکنیین 
بوه‌ستین؛ کوتایی هه‌موو پشکنین 
و دۆزینەوەيەك ده‌مانباتهوه که‌و 
شویینه‌ی که ده‌ستمانبلٍکردووه. 

له‌ماوه‌ی په‌نجا سالی رابردوودا 


تویژین وه و لیْکزلینوه له‌سهر 
پیکهاته بناغه‌ییه‌کانی مادده و 
کارلیکردنه‌کانیان کراوه نه‌ویش بق 
تیگ ی تنکی فراوانسی دی ازده‌ی 
نیمچه‌نه‌تزمی که دیارده‌که 
لەچوارچێّ وهی ناوکی ئەتۆمى يان 
بچووکتردا-ی بردووین. ئاكامەکه‌شی 
به‌یهكگرتنه‌وەی‌بوارىكارۆموگناتيسى 
و چالاکییه تیشکییه‌کان شکایه‌وه. 


= ۷ 


وینه‌ی ژماره ۱ 
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مه‌به‌ستمان ثه‌وه‌یه» که ئەمە 
تێگەیشتنى لایه‌نیکی جودای هه‌مان 


دیارد‌یه. 


ناوك› پرۆتۆن› نه‌لیکترژن و پیکهاته 
وردیله‌کانی دیکه‌ی چبن» ثه‌وسا 
له‌پروژه‌ی ئەتلەس تێبگات. 


پرزژهی ئەتلەس 

زاناکان دەیانەوێت پرۆتۆن به‌وزه 
و تاودانیکی ئێجگار - بەخێرايى» 
نزيك له‌خیرایی روناکی بدەن بەیەكدا 
و دواتر ثه‌و ته‌قینه‌وانه‌ی که له‌ئاکامی 
هو به‌یه‌کدادانه‌دا دروستده‌بیت؛ 
تویژینه‌وه‌ی له‌سه‌ربکهن. به‌واتایه‌کی 
دی» ده‌یانه‌ویْت شهو ته‌قینه‌وه‌یه‌ی؛ 
که پیش نزیکه‌ی پانزه ملیارد سال 
روویداوه و به‌ته قینهوه‌ی مهزن 
Bang‏ غ8 ناسراوە و جنه‌ولوی 
پیکهاته کانی گه‌ردوونى دروستکردووه» 
بچووکبکه‌ن وه و ‌تاقیگه‌یه‌ک دا 
دووباره‌ی بکه‌نه‌وه‌و ده‌یانه‌ویْت بزانن 
گه‌ردوون چون پیکهاتووه؛ مادده‌ی 
هاوبه‌ش له‌نیوان هه‌موو پیْکهاته کانیدا 
چییه؛ تاریکی مانای چییه؟ ثه‌مانه و 
زۆر لایه‌نی دیکه ثامانجی سهره‌کیی 
ئەم پرۆژەيەن. که ده‌مانه‌ویت 
باسییان بکه‌ین: 


دوزینه‌وه که به‌هاوکاریی دوو ئامێر 


ئەنجامدەدرێت که ثه‌ویش: 
1. تاوده‌ر :acceleratOr‏ 
تامیریکه» که توانای به‌رهه‌مهیْنانی 
نی و ثه‌لیکترونی تا 
ثه‌وپه‌ری وزه‌داری هه‌یه» که به‌رده‌وام 


گورزی پرۆت 


ده‌توانن وزه‌ی پرۆتۆن و ئەلكةرۆن 
زیادبکه‌ن: 

2 مه ستیاریان درکپنکهر: توانای 
خویندنه‌وه و تزمارکردنی پیکدانان و 
تیکچرژانی ئاڵۆزى کاتی به‌یه‌کدادانی 
هو گوزود پر لهوزانه‌ی هه‌یه. 

وزه‌ی زور به‌رز؟ 

لم دوایی »دا زان‌اکان توانیان 
بيسەلمێنن که‌باشستره ل‌کاتسی 
تاقیکردنه‌وه‌کان‌دا وزه‌ی زیاتر 
بەكاربێت› له‌به‌رشهوه‌ی لەكاتى 
به‌کارهیینانی وزه‌ی بهرزدا ئاڵۆزى 
دروستنابیّت و نابێته ھۆكارى 


به زه حمه‌تکردنی تاقیکردنه وه که. 
بۇ تریلیزن ئەلكارۇن فزلت 
ریگه‌ی باوی پێوانی وزه یه که‌یه ك 


ئەليكترۆنى بارگاوییوه يان ھەر 
گه‌ردیلهیه‌کی دیکه؛ که بارگاوی بێت 
به‌هه‌مان بارگه بەدەستبھێنرێت› 
به‌هوی تاودانيك که له‌جیاوازیی يەك 
فزلتهوه به‌رهه‌مدیت- 


وزەیەك که له‌ئاکامی 


قینه‌وه يان 
په‌رتبوونی ثُه‌تومییه‌وه ده‌رده. 
نزیک هی يەك ملیۆن ئەلكةرۆقۆڵتە. 
ئەگەر يەك مليۆن پاتریی يەك فولتی 


به‌دواییه کدا ریزیکه‌ین» هه‌رچه‌ند ئەمە 


تیورییدا راستە› به‌لام له‌پراکتیدا 
نه‌گونجاوه» چونکه وزهیه‌کی ئێجگار 


زۆر به قبروده چیت ئەگەر بتوانیین وا 


بکه‌ین و دواتر بەرێگایەك نه‌وفولتیه 

لس رچاوهیهکدا تال بکه‌ینه‌وه» 
نهوا نهو وزه و ته‌قینه‌وه‌یه» که 
لهتاکامی_دا دروستدەبێت بەرامبەر 
بەبەبۆمبێکی ئەتۆمى دەوەستێتەوە! 
بروانه وێنەى1. 

۱ له‌تاتیگ هی 120 ۳6۳۳ که 
پیش‌تر ناماژه‌ی پێکرد› گه‌وره‌ترین 
تاودان لەوێدا› که درابێت بەپرۆتۆن 
توانیویه‌تی وزه‌ی تەنیا يەك 
تریلوێن› واته يەك ملیسون فولت 


بداته پروتونه‌کانی. سەيرى هم 
هاوکیشهیه‌ی خواره‌وه بکه‌ن بق زانینی 


گه‌وره‌یی ژماره‌که 6۷ 16۷-1210 

به‌لام پروژه‌ی ۸118 لهریی 
تاوده‌ر کانیهی ۵ «accelarator‏ 
دەتوانێت حه‌وت ثه‌وه‌نده‌ی ۳6110 
0 وزه بداته پروتونه‌کانی! 

وزه و خیرایی گه‌ردیله‌کان 

تاوده‌ره‌کان 2666127200۲ 
که پیکهاته‌یه‌کی نهم پرژژه‌یه‌یه» 
وزه به‌رزده‌کاتوه؛ واته خیرایی 


گه‌ردیلهکان زیادده‌کهن بونمونه 
خیرایی گه‌ردیله‌کانیش له‌خیرایی 
روناکی نزیکده‌بنه‌وه پیْشنهوه‌ی 
گه ردیله‌کان زور له یه کتر دوورکه ونه وه + 
دوای شهوه» وزه ده‌توانشت 
له‌زیادبوونیکی به‌رده‌وام و خێرادا 
بێته بلام خیرایسی گه‌ردیله‌کان 
به‌هیُواشی وله سه رخق نزیکتر ده‌بنه‌وه 
له‌خیّرایی روناکی: 

به‌هزی زیادکردنی وزه‌ی تاودانی 


پرۋتۆنەوە خیرایی پرۆتۆن له‌خیرایی 
روناك نزیکدهبیْتهوه بونمونه ئەگەر 
وزه‌ی پروتون آئه‌لک ترون فولت بێت 
نوا خیرایی روناکی 0.00005دەبێت› 
ئەگەر بسوو به [ مێگا ئەلكارۆن ئۆلت 
واته °10 ئەلکترۆن قۆلت ئه‌وا خێرايی 
روناکی ده‌بیْته 0.046› خۆئەگەر 


وزه‌ی پرۆتۆن بۆ 1گێگا ئەلكةرۆن 
فزلت واته °10 ئەلکترۆن قۆلت 
وا خێرایی روناکی ده‌بیته 40.875 
نه‌گهر وزه‌ی پرۆتۆن آتبریلیفن 
ئەلکترۆن فولت واته 210 ئه‌لکترون 


قۆلت بێت ثه‌وا خیرایی روناکی دەبێته 
0.99999956« 
پرۆتۆن بووه 7 تبریلیون ثه‌لکترقن 
قۆلت ئه‌وکاته خیُرایی روناکی د 
1 که نزیکه به‌خیرایی 
روناکی: 

وزهی پذویست بۇ 1.11 

0 اآناوی‌نه وئامیروپیکهاتانه‌یه 


ئەگەر وزه‌ی 


که بو پروژه‌ی ئەتلەس دروستکراوه‌و 


به‌قولایی 100 مه‌تر لەژێر زه‌ویدا 


به‌درپژایی تو ك ته‌رخانکراوه. 
وشه‌ی .1 کورتکراوه‌ی 18186 
«Hydro Collider‏ 


پرۆتۆن لەگەرديلەی لەخۆيان 
بچووکتر پیکهاتوون؛ که نه‌ویش 
کوارك»[012 و گلوون0۱10اع . 
گلوونهکان نه‌و وردیلانهن که هێز 
له‌نیوان کوارکه‌کان ده‌گوازیته‌وه» يان 
کوارکه‌کان به‌یه‌که‌وه ده‌بهستیْته‌وه: 
ھەر كواركێك نزیک هی 10 ی 
وزه‌ی پروتزنه‌که هەڵدەگزێت و‌ 


هەرگلۆونێکیش که‌متر لەوەش 
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هه‌لده گریت. 

پێکداداتێك به‌لای ثێْمه و به‌لای 
موه جنگ‌ی سرنج و 
گرنگیپێدان بێت تهودیه که له‌نیوانی 
ک وارك» يان گلۆونێك لەپرۆتۆنێکدا 
لەگەل کوارك» يان گلۆوتێك 
له‌پروتونیکی دیکهدا رووبدات. بهو 
شیودیه بری ئهو وزهیه‌ی» که به‌هوی 
بهیه‌کدادانتیکی_تموون‌یی_وزه‌ی 
کوارك- كوارك› گلزون-گلوون؛ يان 
کوارك- گلوونه‌وه لەلايەن 111€ دوه 
بەرھەم دەھێنرێت› ته‌نیا که‌رتیکی 
4تریلیون ه‌لکترون فولت»» 
نزیکه‌ی | تریلی ون ثه‌لکترون قۆلت و 
بگره که‌متریش: 

لەپێکدادانی گه‌ردیله‌پیدا ئەمە هو 
وزه‌یه‌یه» که بارستایی نوی لهشیّوه‌ی 
گه‌ردیل‌ی نوێدا لێوەی دروستدهبّت؛ 
ئا لێرەوەیە ده‌توانین زۆر بەكۆنكرێتى 
بڵێین› که له نیسوان 0۰1-1 تریليۆن 
ثه‌له کترون قولت چاوه‌روانی گه‌ردی‌ی 
نوی ده‌کریت. 

ثه‌گه‌ر بماته‌ویت به‌راورديك یکه‌ین 
که چۆن به‌زیادکردنی وزه‌ی ئەلكترۆن 
فولت» بارسته‌ی نوی دروستده‌بیّت» 
بونمونه ئەگەر وزه‌ی ئەلەكترۆن 
1 ستبریلیون ثه‌لکترون 
فزلت بیست هوا ئەلەكترۆنە› بەلام 
: که بسووبه0.000938 تریلیون 
ئەلەكترۆن قۆلت نهوا پروتزنه؛ خۆ 
ئەگەر وزه‌که بوو به0۰08 تریلیون 


ئەلەكترۆن فلت نوا وزه‌ی به شییه و 
کاتێك وزه‌که له‌نیوان 0۰1-1 تریلیون 
ئەلەكترۆن قول 


نوی دروستدەبێت› که‌واته کاتێك 


بیت» ئه‌وا بارسته‌ی 


ئەلكترۆڭۆات زیادیکات نه‌وا یارستایی 
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گه‌ردیله به‌ره‌و زیادبوون ده‌روات. 

گەشتێك بەناو پڕۆژەكە ˆ 

مه‌موو شتێك له گه ردووندا بریتییه 
له مادده؛ مادد هش له نه تقم پیکهاتووه» 
ئەتۆمیش بریتییه لهثه‌لیک ترزن 
که بەدەورى ناوکدا ده‌خولیته‌وه 
ناوکیش لەپرۆتۆن و نیوترۆن 
پیکهاتسووهو پرۆتۆنیش له گه ردیله‌ی 
له‌خویان بچوکتر پیکهاتوون» پییان 
دەوترێت کوارك هه‌رودك چۆن پێشتر 
ئاماژەمان پێکرد. 

له‌میٍ_ژوی فیزیساداو به‌تایبهت 
له‌ناوه‌راستي ساله‌کانی 1930دا› 
بەجۇرێك له‌جزره کان؛ تێگەیشتن 
لەماددە و پیکهاته بناغه‌ییه‌کانی 
مادده تهواو بوو بوو. روزه‌رفزرد 
زانای فیزیایی به‌ناوبانگ؛ پێشتر 
ده‌ریخست؛ که گه‌ردیله به‌ریژه 
زقد ورده» بهلام ناوكى ئەتۆم زياد 
لەپێویست بەرفراوانە! 

تيۆرى چەندايەتى 9۳08000 
۲ که تيۆرييەكە› یاسای 
تایبه‌تنی فیزیایسی سه‌پاندووه 
بەسەر گه‌ردیله‌ی به‌ئه‌ندازه بچورك 
و خولاندن وه‌ی هه‌لیکترزنهکان 
به‌ده‌وریان دا» پاسادانی کایه‌ی 
ئەتۆمى و ریچکهی خولاندنه‌وه‌ی 
ثهلیکترونهکانیضسی کرد: سسیمای 
بناغه‌یی ئەم یاسایه ثهوهیه؛ که 
وزه هیزی پالنان و ته‌وژمی گوشه‌یی 
لەگەل بارگه‌کان به‌گورزی پچر پچر 
دێن پییانده‌وتریست «quantum‏ 
جگه لهوه‌ش دوزینه‌وه‌ی نيوترۆنەكان 
روونکردنه‌وه‌ی زیاتری لەسەر تیورییه 
ناوکییه‌کان به‌مروف بەخشى. که‌واته 


پرۆتۆن› نیوترون و ثه‌لیکترژن يەكە 


سره کییه‌کانی پیکهاتهی هه‌موو 
ماددهیه‌کی ئەم بوونەن. 

هیشتا كۆمەلێك پرسیار 
ھەن به‌نهینی ماونه‌تک‌وه و 
وه لامنه‌دراونه‌ته‌وه» وەك 

نهوه‌چییسه که نیوترون و 
پروتزنه‌کان به‌یه‌که‌وه ده‌به‌ستیته‌وه 
و چییه و چی گه‌ردیل هی ناوکیی 
پیکهین‌اوه؟ ئەر هزه چییه» که 
به‌شضداره لهونبوونی چالاکییب 
تیش کییه‌کانی گه‌ردیل هی ناوکیی؛ 
که تیشکی ئەلغا› بێتا و گامای لی 
دروستدەبێت؟ ئه‌مانه‌ش بەشێكى 
دیکه‌ی نهو پرسیارانهن» پرفژه‌ی 
ئەتلەس بق وهلامدانه‌یان دەخرێتە 
کار. 

تیکه‌یشتن له تاوده‌ری پرۇۈتۇن 

تاقیگه‌ی پرۆژەی نه‌تله‌س لەسەر 
سنوری فهرهتساو بەلجيكا که له زیر 
زه‌ویسدا جیگیرکراوه بەشێوەیەکە؛ 
ئەگەر وەك بازنه‌یه‌کی گهوره 
ده‌ستنیشانی بکه‌یسن نیوه‌تیره‌ی 
نهو بازنه‌یه 4.3 کیلزمه‌تره» که‌واته 
تسیره‌ی فهو بازنه‌ییی ناوچه‌که 
داگیرده‌کات بریتییه 8۰6 کیلزمه‌تر 
وەك له‌وینه‌ی ژماره (3)دا دیاره. 

بق لیکولینوه و ره کردنی 
ناوك» بق وردبرونهوه له‌نیوترون 
و پروتزنه‌کان و پیکدادانه‌کانیان؛ 
که تاوکی ان پیکهین‌اوه» زانایان 
پیویستییان به‌ده‌زگایه‌کی تایبه‌تی 
بوي 

وزەتاودەر 26081672107 نه‌و 
ده‌زگایه‌یه: که یارمه‌تیی فیزیاییه‌کان 
د هدات ب شیته لکردنه‌وه و تواندنه‌وه‌ی 


پیکهاتی زۆر بچووك به‌موزی 


به‌رهه‌مهینانی گه‌ردیلهی نویوه» 
به‌هوی ته‌ووژمیکی زور گه‌وره‌وه؛ 
ئەمەش مانای شەپۆلى کورت. 

درێژی شهپول ۸ پیچه‌وانه 
دەگۆرێت لەگەل ته‌ووژم 0 ی ته‌نه‌کان» 
ثالهمه‌ی ۰ (-10/0 به جوريك 1 بریتییه 
له‌ریژه‌ی نه‌گوری پلانك› تا ته‌ووژم 
زباديكات شەپۆل له کورتبوونه‌وه‌دایه 
و ئەو گەرديلەيەى› که لێكۆڵینەوەی 
لەسەردەكرێت بچووكترە! 8 

تاقیگاکانی گه‌ردیله تویژینه‌وه‌ی 
به‌یه کدادانی گه‌ردیله‌یسی زۆر وزه 
به‌رز دەكەن› که به‌هوی تاوده‌ره‌وه 
وزه‌یان ده‌دریتی. 

لهوزه تاوده‌ر20061672101 
نوی و مودیرینه‌کاندا چه‌ند 
جینێك به‌دیده کرت رێك له ئاستی 


1 کەداء واته لو شوێنەدا› 
که گه‌ردیلهکان به‌ریه‌کدهکهون» 
هه‌ریهك لهو چینان» کاریی 
ای خۆيى پیبه خشراوه و 
چاودیریی دروستبوونی هو بارستایی 
و شه‌پوله تازانه ده‌که‌ن» که ئەگەرى 
دروستبوونییان ههیه- 

زانا فیزیاییه‌کانی پرژژه‌ی 
۹ چاوه‌ریی دروستبوونی 
بارستایی نوی ده‌کن لەڕێى 
میکانیزمی 888أآآوه» دیارده‌ی 
5 تیگه‌یشتنی زور قورس و 
گرانه» به‌لام به‌هیْنانه‌وه‌ی نموونه‌یه‌ك 
ره‌نگه تیگه‌یشتنی برێك ناسانتر بێت. 
ˆ باوایدانێین» که لهرارهوتکی 
ناو كۆليژێكى زانکویه‌کدا كۆمەڵێك 
قوتابیی پێگەیشتووی به‌شی فيزيك 
وه‌ستاون و له‌نیوان خویاندا گفتوگزی 
بابه‌تیکی فیزیکی زور گرنگ ده‌که‌ن: 


له‌ناکاو» پرۆفيسۆرێكى به‌ناوبانگی 
به‌شی فیزیا ده‌گاته هو و دەیەوێت 
به‌ناویاندا تێپەرێت› چی رووده‌دات؟ 
ئەوەی که رووده‌دات» -- که 


پرزفیسوره که تووشی به‌رگرییه‌کی 


ربوونی پیویستی 
به‌بارستایی زیاتر هه‌یه» واته دەبێت 
بارستایی خوی زیاد بکات بق نه‌وه‌ی 
بتوانیست تئیه ربیست. ئه‌و جوره 
له به رپه رچدانهوه» پیی دەوترێت 
15 هه رله دریژه ی‌ثه م نموونه یه دا 
دەڵێین› خۆ ئەگەر له کاتی قسه کردنی 
قوتابییه کانی به‌شسی فيزيك لەگەل 
یه‌کتریدا» یەكێك لێیان نزيك ببیْته‌وه 
و پروپاگه‌نده‌یه‌کی سه‌یری فیزیایی 
بکات و یه کسهر بەجێیانھێڵیت› چی 
رووده‌دات؟ شه‌وه‌ی که رووده‌دات 
مقۆمقۆى نیوان قوتابییه‌کان خۆيان 
دەبێت و نهوه‌ی که دروست ده‌بیت 
- ده‌وتریت ۰۲11888 بهلام 
ثه‌مجاره‌یان هیگسهکه له‌نیوان 


قوتابییه‌کان خزیاندا دروستده‌بیت! 


ثه‌مه‌یه نه‌وه‌مان بۆ روون ده‌کاته‌وه» 
که زیادبوونی به‌ربه‌ست دەبێتە هی 
زیادبوونی هیگس و له‌ویوه ته‌نه‌کان 
پارستایی خویان زياد ده‌کهن: 
زوربهی هه‌ره‌ززرس ان به‌بواری 
ئه‌لکترونی ئاشناین و بواری 
موگناتیسی و هێزى راکیشان. مرۆف 
لهسهر زه‌وی هه‌ست به‌بوونی بواری 
گرافیتی د ەکات وهك هیزیکی راکیشان: 
شهپولی به‌لیکترزموگناتیسیش- 
شهپوله رادیزییه‌کان به‌بش‌اییدا 
گه‌شتی خویان دهک هن به‌مه‌مان 
شیوه‌ی» که شه‌پوله‌کانی ئاو به‌سه‌ر 


رووی ده‌ریاچه یه که‌وه مەلەدەكەن. 


ستاندارد مودیلی فیزیایی» که 
پیشتر باسمان لیوه‌کرد؛ درکی 
به‌بوونی بواریکی دیک هی جیاواز 
کردووه که زور زه‌حمه‌ته له‌بواری 
تاریکی جیابکریته‌وه» ئه‌ویش بواری 
5عع زانایان وای بق دەچن› که 
ته‌واوی بوشایی گه‌ردوون؛ بهو بواره 
ته‌ذ_ راوه» ئەڭ هه‌ی ئەوەتىدە به‌لکو 
گه‌رديلهکان له‌رووبه‌رووبونهوه‌ی 
شاعا اره‌دا بارستایی زیاتریان 
دەوێت. به‌واتایه‌کی دى› گه‌ردیله‌کان 
بارستایی خزیان زياد ده‌که‌ن بق 
شهوه‌ی بهره‌ورووی ثهو کایه‌یه 
ببنه‌وه و تزیپهرینن. بهو پییه کایه‌ی 
Higgs‏ بای گنشوه په‌یوه‌سته 
به‌گه‌ردیله‌یه‌کی نویوه» که ناوی 
گه‌ردیلهی ۳11885 › يان Higgs‏ 
.boson‏ 

ئامانجى هه‌ره‌گرنگ و سهره‌کیی 
پروژه‌ی ئەتلەس تویژینوه و 
لێكۆڵينەوەيە لهباره‌ی 885 ی 
گه‌ردیله‌ی چاوه‌ریک راوه‌وه» نه‌مه‌یه 
ئهو ئامانجە که ت ئێستا زیاتر له‌پازده 
مليار› واته پانزه هه‌زار مليۆن یۆرۆى 
تیدا بەکارهاتووە! 

پیکهاته‌ی 110 له‌پروژه‌ی 
5 توانای دوزین وه و 
چاودیریکردنی ئەم گه ردیله‌یه‌ی ههیه‌و 
ده‌توانیت ورده‌کاری تیشکه‌کانیشی؛ 
که په‌خشی ده‌کاته‌وه وینه‌بگریت. 
نه‌مه به‌گه‌وره‌ترین ده‌ستکه‌وتی 
زانستی ئم سەردەمە دەژمێردرێت 
که پێشكه‌ش بەمرۆقایەتى ده‌کریت: 

مادده‌ی تاریکی 

ھەر چركەساتێك 


بیریکی نوی زانستی له‌دایکده‌بیت 
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ویْنه‌ی ژماره 3 
و نهوه‌ی پیش خۆی ره‌تده‌کاته‌وه. 
تیورییه‌ کی کوپه‌رنیکزس که وتی 
زه‌وی جه‌رگه‌ی کزمه‌له‌ی خوریی ئێمه 
» به‌کیکه لهو نموونانه! 
کان لەم دواییه‌دا ملکه > 


رینه‌ی پیکهاته‌کانی 
گه‌ردوون لهو ماددانه دروستبوون» که 


گوی زه‌وییان لێ دروستبووه. 


09 یتسم 


نه‌وه 

تانق وه اتی که تاریکی 

ماددهیه‌که به‌چاو نا 

ته‌وه مادده‌ی تاریکی 

چیه 1۹ 4وانهیه: نی زجازیکی, 
پیکهاته‌یه‌کی نیوترزنی 

له‌وانه‌یه پیکهاته‌یه‌ك بێت لەكۆمەلێك 


ێت که‌واته تا 


مادده‌ی سه‌پروسه‌مه‌ره۰ 


نه‌گه‌ری قووتدانی گزی ز‌وی 


به‌دریژایی تهمه‌نی شهم 
گه‌وره‌وگران ۰4 هەندێك له‌زا 
هه‌میشه ره‌خنه‌یان لێگرتووه و 
وتوویانه؛ ئەگەر هم پرژژه‌یه که‌وته 
گهر و پروتزنه‌کان گوریان به‌ست؛ 
ەۋا کومه 
که پیی دوترێت 08110655 
۲ دروستد. و به‌خیرایی 
زیاتر لهخیرایی روناکی و له شیُوه‌ی 


دەخولێنەوە› کونی ره‌شسی گه‌وره 


له‌ناوه‌راستی خویاندا دروستده‌که‌ن. 
کاتێکیش ئەم کونه ره‌شه دروستبوو؛ 
ثه‌وا سه‌رجه‌می گه‌ردیله‌کان به‌ده‌وری 
خویدا رادەکێشێت و گوریان 
پنده‌دات؛ ئەنچام تاریکیان دهکات: 
به‌وشیوه‌یه به‌رده‌وام ثهم کونه گه‌وره 
دەبێت و له‌چه‌ند چرکه‌یه‌کدا هه‌رچی 
به‌ده‌وریه‌وه‌یه‌تی» هو راپیچی ده‌کاته 
ناوخۆی. به‌واتایه‌کی دیکه سه‌رجه‌می 
ته‌نه‌کان راپیجده‌کات. لەم ریگایه‌وه 
گزی زه‌وی له‌ناوه‌وه ياق دورود 
قووتده‌دات و له‌کق‌تاییدا يەك خالی 
ر ەش ده‌مینیته‌وه. 

ھەرچى زانایانی لایه‌نگری هم 
پرۆژەيەشن؛ تهوا دهلین گوایه نه‌و 
گه‌ردیلانه‌ی به‌ناوی 2760655 
۲ وه دروستده‌بن؛ بوخویان 


دەبن به‌ههلم و بوونیسان نامێنێت. 


انوای» نهر تیورییه‌ی پیشسوو 


له‌راس‌تییه‌وه دووره. بق بینینی 
هو گریمانەيە› كه بەكۆمپيوتەر 
ھێنراوە‌تە به‌رچاو؛ کلیکی ئهم لینکه 
بکه۰ www.metacafe.COM‏ 

که‌فتیك بەناوتاقيگەكەدا 

ئەگەر درێژەبرگەی 16160107 
له ناو تاقیگەیەكدا سەيرېكەين› وەك 
وینه‌ی ژماره2 لای چه‌پی وینه‌که 
دوو مرۆف له‌سهر کوتای سه‌ری 
شه‌فته‌که‌وه وه‌ستاون که نیشانه‌یه بق 
زه‌بهلاحی ئو ئامێره لهژیر زه‌ویداء 

جوره‌کانی 4616010۲ 

زان‌اکان له‌کاتی به‌یه کدادانی 
گه‌ردیله‌کاندا زۆر په‌رزشسن بۆ 


لیکزلینهوه لەجۆرى رووداوه‌کان: 


ههرودك تاماژه‌مان پێدا له‌کاتی 
به‌به کدادانسی گەرديلەدا جزره‌ها 
رووداوی نوی دێنەئاراوە0 بق هم 
ەت هه‌میشه 06160001 که 
له ش وینیکدا داده‌نریت» که بتوانرێت 
بزمیباران بکریت بهو گه ردیله نوییانه‌ی 
دوای رووداوه‌کان دروس‌تده‌پن: 
detector‏ کان به‌شیوه‌ی جی‌اواز 
جیاواز دروستکراون؛ له‌سه‌ر بناغه‌ی 
جوری گه‌ردیلهی به‌به کدادراو و 
شێوازی شیکارییان. دوو جسوری 
ئەر 06160101 ھەن› به‌که‌میان 
نیضانه‌ی جنگ ۱۵۳8۵ «Fixed‏ 
له‌مجوره‌دا لهبه‌رنه‌وه‌ی گه‌ردیله‌کان 
به‌ره‌و پیُشهوه دەرۆن و تاودەدەن› 
01 شیوه‌به‌کی ته شیله‌یی 
هەیە. 

دووه‌میان پیکدادانی پشتوێنەيى› 
پرۆژەی ئەتلەس لەمجۆرەياندا 
له‌به رضهوه‌ی گه‌ردیله‌کان به‌تاودان 
به‌ره‌و رووی یه کتر دهرژن» 06160107 
که شێوەیەکی لوولایسی ههیهه 
بزنه‌وه‌ی پیکدادانهکه کونترزلیکریت. 

بوچی گەردیلەبەیەكدا دهددین؟ 

نزیک هی 0 سال له مه‌وبه‌ر» 
ره‌زه‌رفورد یه‌کهم کاس بوو درکی 
به‌وه‌کرد» که ده‌توانریت نقد 
لیْکزلین وه له‌پیکدادانی گه‌ردیل‌ی 
ناوکه نه‌تزمییه‌کانه‌وه فیرببین؛ به‌لام 
له‌به‌رئه‌وه‌ی رەزەرفۆرد تاوده‌ری ئاوا 
پیش که‌روتووی نه‌بوو؛ هات ثه‌تزمی 
هیلیومی بزمببارانکردنی رووکه شی 
جۆرەھا مادده‌ی ك 
بەکارهێنا0 

هو ئەتۆمى هیلیزسه توانی 


وزه‌ی به‌رزی چه‌نسد مێگا ئەلكةرۆن 


فولتیك پیکبهینیت و گه‌رديلهی 
قورس لهته‌وژمی چالاکیسی رادیزیی 
lı radioactive decay‏ 
بەرھەمبهێْنێت. 

دیتێكتەر لەكۆمپيوتەردا 

دیتیکتهره‌کان لەكاتى 

بەيەكدادانەكەدا مليۆنە ھا داتای 
جۆراوجۆر تۆماردەكەن› لەبەرئەوە 
زور گرنگه کزمپیوته‌ریکی مێشك 
زيرەك بۆ نهم مه‌به‌سته هەبێّت› 
بتوانێت چاودیری ھەلسوكەوتى 
ته‌قینهوه‌ی بەیەكدادانەکە بکات 
و له‌هه‌مانکاتیشدا شهو گەرديلە 
نویبانهش درك پیبکات که له‌کاتی 
پیکداندادانه که‌دا بەرهەمدێن. 

چۈن بەيەكدادەدەن؟ 

بۆ بەیەكدادانى پرۆتۆنەكان لهو 
تاقيگەيەدا› زانایان لەناو تونێلەکەدا› 
به‌دریزایی چیوه‌کهی» دوو بۆرييان 
بەتەنیشت یه کترییه وه دروستکردووه؛ 
هه‌ریه‌که‌یان به‌پیچه‌وانه‌ی ثاراسته‌ی 
شهوی دیکه‌یان هوه تهوژمی پرۆتۆن 
رەوانەدەكەن. ئەم دوو بۆرييه 
لەناوەراستدا به‌کتری دەبرن تا ئەر 
دوو ته‌وزمی پروتزنه بەيەكتريدا 
بدەن. 

له‌به رشهوه‌ی» که ھەردوو گورزی 
0 پروتزنهکان به‌دوو بوریی 
جیاوازدا» دێبەیەكتر و له‌ناو بواریکی 
موگناتیسیدا» زور به‌تیژی تیده‌په‌رن؛ 
چۆن ده‌توانن لهو حالهتهدا به‌یه‌کتردا 
بدەن؟ لەخاڵێکى دیاریک راودا و 
له‌ناوه‌راستی راره‌وی نه‌ی پرۆتۆنانەدا 
تى ھەيسە› پێى 
دەوترێت خالی بەیەكدادان. ودك 


پێشختریش ئاماژه‌مان 
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لهوشوینه‌دا دیتیکته‌ر هەیە› که تیایدا 
هه‌ردوو گورزی پروتزنه‌که به‌ریه‌کدی 
ددکه‌ون. ۱ 

هو ویْنهیه‌ی سهرهوه ویینه‌ه‌کی 
میلکاری بچووککراوه‌ی برگه‌یه‌ کی ئەر 
بازنه گه‌وره‌به‌یه» که له‌ناو تونێلەکەدا 
دروست کراوه- ئهو برگه‌یه لهو شوینه‌دا 
ودرگیراوه؛ که تاودانی پرژتونه‌کان 
ده‌ست پیده‌کات» نهو شوئنه‌یه» 
که ته‌وزمی پرۆتۆنيى بەپاڵەپەستۆ 
ده‌خزینرینه ناو دوو بورییه که وه. 

تاقیکردنوه‌که لهشامیری 
1 له ناوتونێلێكدادروستكراوە 
به‌شیوه‌ی بازنه‌یه‌کی گه‌وره تاودانی 
پروتونه‌کان ده‌ستپیده‌کات که 
له‌چوار بازنه‌ی جیاواز دروستکراوه. 
بەشێوەيەك بازنه‌ی به‌کهم زۆر 
بچكۆلەيە و پروتزنه‌کان ده‌هاویژرین 
و بەپاڵەپەستۆ ‏ دەخزێنرێنە ناو 
بزرییه‌کانه‌وه. لوتی شەم تیره‌ی 
پازنه‌یه ناماژ‌یه بق بازنه‌ی يەكەم. 
ھەر له‌دوای ثهو بازنه‌یه بازنه‌ی 
دووەم دێت› به‌چیوه گه‌وره‌تره 
لهوه‌ی یەکەم› دواتر بازنه‌ی سییه‌م 
و دواتریش چوارهم» که گه‌وره‌ترین 
و دوا پیچی ئهو سیستمه‌یه. زۆر 
گرنگه له‌وه تیبگه‌ین» چزن نهو دوو 
گورزه له‌پرزتزن تاو پنده‌درن. 
كاتێك پروتزنه‌کان ‏ بەپاڵەپەستۆ 
نرنه ناو بۆرییەکانەوە› ئو 


بواره موگناتیسییه‌ی که ده‌وری 


ئەو بورییانه‌ی ته‌نیوه د هی 
گورپیدانی گه‌ردیله‌کان و به‌وشیوهیه 
گورزه پرزتونییه‌کان ورده ورده 
خیراییان زیادده‌کات» له‌بازنه‌ی 


بچووکی یه‌که‌مه‌وه بق دووههم و 
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سێیە‌م و لهویشه وه بۆ بازنه‌ی گه‌وره‌ی 
سهره‌کی. له‌یادمان بێت› به‌رده‌وام 
پرۆتۆن بەپاڵەپەستۆ دەخزێنرێته ناو 
بۆرییەکانیشەوە› بۆئەوەی ئەم گازی 
پرۆتۆنەكە له‌ناو بزرییه‌کاندا ورده 
ورده ده‌ستیان به‌تاودان کردووه» 
بوشهوه‌ی بهو تاودانه خیرایی 
پروتزنه‌کان بگەێنرێتە نزيك خیرایی 
رووناکی» ده‌بیّت نهو تاودانه 10 تا 


5 سال به‌رده‌وام بیت.هه‌موو ئەوە 
ده‌زانیین» که له‌کاتی گوربه‌ستنی 
گورزه پروتزنییه‌کاند! و به‌هوی 
کاری لێكخشاندن Friction‏ وه 


پله‌ی گه‌رمی بورییه‌که» پرتزنه‌کان 


زود بەرزدەبێتەوە0 بق نزمکردنه‌وه‌ی 
پله‌ی گهرمیی نهو بزرییانه» به‌ته‌دژم 
گازی میلیزم به‌بورییه‌کی گه‌وره‌تر 
که ههردوو بقرییه پروتزنییه‌کان 
لەخۆدەگرێت› به‌هه‌مان ثاراسته‌ی 

شتنی پروتونه‌کان ردوانه مکی 
ەو دۆخه سارده‌ی که ئه‌و گازی 
هیلیزبه 


دوخه له گه‌ردووندا. پله‌بی گه‌رمیی هو 


دروستید ه‌کات ساردترین 
بورییه ده‌گاته 270- پله‌ی گه‌رمی 
سیلیزی؛ واته 270 یله ژر سفری 
سیلیزی که له‌هیچ شوینیکی هم 
گه‌ردوونه‌د! مرۆف ده‌رکی به‌پله‌ی 
گه‌رمیی تاوا نزم نه‌کردووه. 
ثه‌م تاقیکردنه‌وه‌یه تائیستا 
به‌گار نه‌خراوه و دەستى 
پێتهکردووه» به‌پیچه‌وانه‌ی نهوه‌ی 
لهمیدیاکاندا باسکرا که له‌مانگی 
نزفیمبه‌ری سای رابووردوودا؛ گوایه 
تاقیکردنه‌وه که کراوه» سالی رابردوو 
ویستیان دەست به‌ناردنی پیقتزن 


بكەن بۆ تاو بورییه‌کان؛ بەلام له‌به‌ر 


لیچوون له‌یزریی گازی هیلیزمه‌که‌دا 
نه‌یانتوانی_بسهرده‌وام بن» به‌لکو 
وه‌ستان و ئێستا چاوه‌ریی چاککردنی 
ته‌واوی دەكەن. . 

په‌راویزهکان 

1 سالی پووناکی پنوه‌رنکه» زانایانی 


فيزيك 


پێوانەی خێرابی تەنەكان دایانڕشتووە. 


انيه بریتبیه 300000۵ کیلزمه‌تر 


ئەم 
له چرکه یه کدا؛ زیاتر له چاره که مليۆنێك كيلۆمەتر 
له‌ته نیا چركەیەكدا. 

2 ته‌قینه‌وه‌ی مه‌زن 88108 جچ187: ناوی 
نهو ته‌قینه‌وه سه‌ره‌تایی و گه‌ورهیه‌به؛ که پیش 
4 مه‌زارملیون ساڵ› له‌بزشایید! پویداوه و ام 
گه‌ردوونه‌ی ئێستای پیکبیناوه. زاناکان وای بۆ 
دەچن ته‌قینه‌ره‌ی مه‌زن ته‌نیا لەخاڵێکەوە› که 
ق‌باره‌ی نووکی پێنووسێك بووه و بریتیبوره 
له‌گازێك به‌بارستایی نزيك له‌سفره‌وه و به‌چری 
بیکزتایی» دروستبووه. 

3 سوبه‌رنوفا 0061100۷2لا8: ناوی ئو 
ته‌قینه‌وه لاوه‌کییه‌یه که پێش نزیکه‌ی 4 هه‌زار 
ملين سال» لهبزشایی گەردووندا پوویداره و 
فه‌ساره‌ی کاکیشانی لبدروست بووه» که ئهم 
کزمله‌ی خزره‌ی نیمه يەكەيەكى بچروکی ئەو 
ته‌قینه‌وه‌یه‌په - 

سهرچاوهکان 

http:/fatlas.ch 
http://www.mnetacafe. 
comfwatch/yt-AHT9RTICqjQ/ 
protons_accelerate_in_ihc_and_ 
collide_in_atlas 
http://www.youtube.com/ 
watch? 3rEGlyZwAc&playnext_f 
rom-PL&feature*PlayList&p-A0 
D28§DC4C31CCD67&playnext*1 
&index*3 
http:/fwww.metacafe.com/ 
watch/yt-HOCK9gapEqM/end_ 
of_the_world_the_large_hadron_ 
collider_lhe/ 
araswahab@hotmail.com 


قەر هه‌یف ده رنه که‌وتایه 


ەرۇت نهد سوق 


ودهاب ثه‌سوند 


زاناکان به مدواییه بویانده‌رکه‌وتووه 
هه‌یفشی نیمه شتیکی نایه‌به‌و 
شایه‌نی ئەم سه‌رنجراکیشانه یه و هو 
بێگەیەی پێى هاتوته سر ز‌وی زقر 
دەگمەنە. كۆمەلێك گەردوونناسى 
ه‌مریکی بەسەرۆكايەتى خاتوو ناديا 
گۆرلۆقای زانا گه‌یشستنه ثه‌وه‌ی که 
لەنێوان 400 خۆردا تەنيا یەكێکیان 
ئاماژە به‌وه دەدەن که هه‌سارهیه‌ك 
له‌جوری هه‌یشی زه‌مینی ههیه‌و 
به‌ده‌وری ھەيقدا دەسورێتەوە. هم 
کاره گرنگیه کسی زقری بق داهاتووی 
زانستی گه‌ردوونناسی ههیه. نهو 
چوار سەد خوره‌ی که زاناکان بۆ 
پشکی هه لیانبزاردوو 5 ته‌مه‌نیان 
نزیکه‌ی 30 مليۆن ساله که هه‌مان 
ته‌مه‌نی خزره‌که‌مانه کاتێك که هه‌یفی 
زه‌ویبه که‌مان دروستبوو. 
سیناریکانی دهرکه‌وتنی هه‌يش 
یه‌که‌م سینایق ثهو مودیله‌یه 
که زقریه‌ی زاناکان لسه‌ری كۆکن 
و پێى ده‌وترنت|۱006 8118511 
impact Big‏ 
55 به‌پیسی نهم مۆدێلە 
له‌پاش ماوهیه‌ کی كەم له‌دروستبوونی 
ژه‌وی؛ زه‌وی بەر بارستاییه‌کی 
گه‌وره که‌وتووه و نه‌گه‌ری ئەوە هه‌یه 


قه‌باره‌ی ثه‌و بارستاییه بەقەدەر 


or gaint 


قه‌باره‌ی مه‌ریخ بووبێت› گەورەترین 
به‌شنی يازستككە- لەگەل زه‌ویدا بۈون 
بەيەك› بەڵام زور به‌شسی گه‌وره‌ی 
زه‌وی پارچه‌کانسی پەرش بوته‌وه‌و 
پاشان لەگەل پاشسماوه‌ی نه‌یژه‌کدا 
به‌کیانگرتووهو هه‌یقیان پێكھێناوە. 
لههه‌مانکات دا زۆر له‌ته‌پوتز ز به‌رش 
بته‌وه و به‌گشت کزمه‌له‌ی خوردا 
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بێوبوتەتەوە. لەرێگەی توێۇينەوەى 
هم هەورە تەپوتۆزەوە دەتوانىن 
بوونی ته‌قینه‌وه‌یه‌کی هاوچه‌شن 
له خوره‌کانی دیکه‌دا بزانین. 

سینایزیی دووەم پێیدەوترێت 
مودیلی تەڵە› زاناکان دەڵێن کاتێك که 
کۆمەڵەی خۆر دروستبوو هه‌ساره‌کان 
لەگەڵ زۆر لەتەنە گەردوونییەکاندا 
به‌ریه ککه‌وتن؛ بەشێك لەم ته‌نانه 
لوانه‌یه که‌وتبنه یر کاریگه‌ری 
هه‌ساره‌که‌و خولگه‌که‌یان گوریبیت 
و بووین به‌هه‌یش؛ ها نایهکسی 
دیکه له‌وانه‌یه ههيف له‌شوینیُکی 
دیکه دروستبووبیّت پیُشنه‌وه‌ی 
هه‌ساره‌یه‌کی له‌خوی گه‌وره‌تر لى 
نزیکبووبیت وه‌و که‌وتووبیته تهله‌ی 
کیشکردنه که یه وه 

لەكۆمەڵلەیى خوردا برواوایه که 
هەردوو ھەيڭى مه‌ریخ دیمۆس و 
فۆبۆس لەسەرەتادا نەيزەك بوون و 
لهو پشتێنەوە هاتوون که ده‌که‌ویْته 
نیوان مه‌ریخ و جوبیته‌ره‌وه؛ هه‌ردوو 
ههیقه‌که لهرووی قه‌بار‌و شێوەوە 
له‌نهیزه کهکان زیاتر دەچن وەك لهو 
هه‌یقانه‌ی که له‌ده‌وری هه‌ساره‌کانی 
دیکه‌دا دەيانبينەن. 

کارکی نه‌شیاوه که هه‌یفی زه‌وی 
وەك نهو هه‌یفانه بەم رێگەیە بووبێت› 
چونکه نهوه پێویستی بەكۆمەڵێك 
رێكەوتی پێشبینی نه‌کراوه؛ له‌وانه‌ش 
پێویسته هه‌یف به‌خیراییه‌کی 
دیاریکراو نزيك ببیْته‌وه به‌ماوه‌یه‌ك که 
نزیکه‌ی 50 هه‌زار کیلومه‌تره خولگه 
بنه‌ره‌تیه که‌ی خی ج یت 
خولگه‌یه‌کی نویسوه به‌ده‌وری زه‌ویدا 
بێئەوەی به‌ریه کبکه‌ویّت؛ له به‌رئه‌وه‌ی 


هه‌یف به‌گویُره‌ی زه‌وی گه‌وره‌یه؛ 
بزیه هم سیناریزیه به‌لیْکدانه وه‌یه‌کی 
شیاو دانه‌تراوه. 

متجیناریزی رز مودیلی 
شلبوونه‌وه‌یه که دەلێت هه‌یف لهو 
مادده‌و پارچانه دروستبووه که 
له‌قوناغه زووه‌کانیدا له‌زه‌وییه‌وه 
جیابوونه‌ته‌وه؛ که چینه به‌رزه‌کانیان 
نه‌رمیوون و به‌ئاسانی لیبوونه‌ته‌وه؛ 
بهلام جیولوجییه‌کان ئەم مودیْله 
ره‌تده‌که‌ننه‌وه به‌هوی نشهوه‌ی که 
شاخه‌کانی هه‌یف ناوی‌ان که‌متر 
تیّدایه وەك له‌هاوشسیُوه‌که‌ی لەسەر 
زه‌وی و لەرێژەی جیاواز له کانزاکان 
پیکهاتوون: ئەگەر هه‌یف له‌مادده 
زه‌مینیی»کان بووایه نوا پێكهاته 
کانزاکانی هه‌مان ریژه‌ی ده‌بوو. 

دوا سیناریوی دروستبوونی هه‌یف 
مزدیلی جووت هه‌ساره‌ییه؛ تيشك 
ده‌خاته‌سهر ثفوه که لەھەندێك 
حاله‌تدا ئەر مادده ناسهره‌تاییانه‌ی 
که هه‌ساره‌کانیان لێپێكپاتووەو 
دابه‌شده‌ین بق دوو کومه‌له‌ی نایه‌کسان 
که یه‌که‌میان هه‌ساره‌و دووه‌میشیان 
ھەيقى لیْییُکهاتووه. گه‌ردوونناسه‌کان 
بروایانوایه که هه‌یفه کانی جوبیته‌ر لەم 
یه دروستبوون. به لام کیّشه 
له‌وه‌دایه که چینه به‌رزه کانی هه‌یف 
ناسنیان به‌بریکی ته‌واو تیدا نییه وەك 
گریمانه كرابو ئەگەر مودله که راست 


ئەگەر سەيرى مودیلی یەکەم 
بکه‌ین ده‌بینین که سەير نییه ئەگەر 
خولگه‌ی نهم ته‌نه لەگەڵ خولگه‌ی 
زەویدا یه کیبرن؛ لهو زه‌مه‌نهدا ناوچه‌ی 
ناوخویی کومه‌فه‌ی خور پربووه 


لهو پارچه قه‌ب‌اره جیاوازانه‌ی که 


پاشماوه‌ی دروستبوونی هه‌ساره‌کان 


به‌پیی ئەم مۆدێْلە› هيف 
بەخێرابيەكى ‏ زقر ب‌پیوانه 
گه‌ردوونییبهکان دروستبووه؛ که 
پیویستی بەتەنيا که‌متر له‌سه‌د ساڵ 
بووه. کاتێك که ته‌نی گه‌ردوونی له گه ل 
زه‌ویدا به‌ریه‌ککه‌وتن گهوره‌ترین 
به‌شی له‌زه‌ویدا نقوومبوو و کانزاکانی 
چوونه‌ته چینه رووپژزشهکانی 
زه‌وییه وه* 

به‌پیی زانیارییه‌کانی تویژینه‌وه‌ی 
ثهو ته‌پوتوزه‌ی به‌هفی ئەم 
به‌ریه ککه‌وتنه وه له‌زه‌وی »وه 
دەردەچێت› دووربیضی گه‌ردوونی 


سپیتزه‌ر به‌دوای ثه‌و شه‌پولانه‌دا 


ده‌گه‌رت که به‌قه‌دهر دریژی ئهو 


شەپۇلانەن لهو هه‌وره ته‌پوتوزانه‌وه 


دەردەچن که باسمانکردن: له‌سنووری 
هو دریژیانه‌د180 -2میلیمه‌تر پله‌ی 
گه‌رمی ته‌نه گه‌ردوونیهکان نزمن 
بەپلەيەك که ناتوانین تیشکیکی 
رووناکی اسایی پێدا بنیردرین؛ 
به‌هوی هم دووربینه و به‌راوردکردنی 
نهم زانییاریانه‌وه توانیمان ته‌نیا 
هه‌ساره بدوزینه‌وه که له‌نیُوان 400 
نه‌ستیره‌دا هه‌وریکی ته‌پوتوزی 
هەیە. 
تیبینی گهردوونناسه‌کان 
ده‌ریخست که دروستبووتی هه‌ساره 
له‌باره ئاساییه‌کاندا پاش 30 مليۆن 
سال له‌دروستبوونی نه‌ستیره‌وه 
ته‌واوده‌بیت» هه‌ساره به‌ردینه‌کان 
به‌ته‌واوی وهك هه‌یقه‌که‌مان وایه 
که لەبەیەكدالكاندنى پارچه به‌رده 
په‌رشبووه‌کان و به‌قه‌باره‌ی جیاواز 


دروستبوون: 


شهم کرداره‌ش بریکی گه‌وره 
له‌ته پوتوز دروستده‌کات؛ تائیستاش 
زانضاکان بروایانوایه که ئەم کرداره 
پیش 10-50 ملیون سال بەر 
له‌دروستبوونی ثه‌ستیره روویداوه- 

ژمیریارییه نوێكان ده‌ریانخستووه 
که نهم کرداره پاش30ملیون 
سال له‌دروس‌تبوونی نه‌ستیره‌وه 
تەواودەبێت- 

ئه‌و ههیشه‌ی بهده‌وری 
زه‌ویه که‌ماندا دەسورێتەوە به‌گویره‌ی 
زه‌وی گه‌وره‌یه۰ تیره‌ی مانگ 
بچوک‌تره له‌تیره‌ی زه‌وی به‌چوار 
ئەوەندە. ده‌توانبن ئەم کاره لەگەڵ 
ھەيڭى گانیامیدا 630176065 
به‌راوردبکه‌یسن؛ و تیره‌ی 27 جار 
له‌تبره‌ی هه‌ساره‌ی دایك بچوکتره 
که جوبیتهر به‌ده‌وریدا ده‌خولیْته‌وه؛ 


گه‌وره‌یی هه‌یف واده‌کات که 


جوولی تویکلی زه‌مینیی »وه 
به‌دریژایی ملیونه‌ها سال جولان 
و به‌رزیوونهوه تا لناو جه‌رگه‌یدا 
كۆببنەوە› ئەمەش نه‌وان‌ن که مرۆف 


خزمه‌تیکی دیکه که مه‌یف 
پیُشکه‌شی ده‌کات» وه‌ستانیتی 
وەك قەلغانێك دوی ئه‌و نه‌یزه‌کانه‌ی 
ده‌که‌ونه خواره‌وه. کیش کردنه‌که‌ی 
ثهو نه‌یزه‌کانه لاده‌دات که به‌ره‌و 
زه‌وی دێْن به‌جوریّك کاره‌ساته‌کان 
بو ززرییه رووناده‌ن که له‌توانای 
بوونه‌وه‌ره زیندووه‌کان بەدەربێت0 

لهرنگه‌ی ئەم زائیارییانوه 
ده‌بینین که ژیان شیوه‌یه‌کی دیکه‌ی 
ده‌بسوو ئەگەر هه‌یف نه‌بووایه؛ هم 
زانیارییه ده‌توانریْت بو دیاریکردنی 
به‌لگه‌نه‌ویسته‌کان ‏ بەكاریھێنرێت 
له‌کاتی گه‌ران به‌دوای ھەسارەيەكدا 
که لهمه‌سارهکه‌مان بچێت› بەتايبەتى 
ته‌کنزلوژییایه‌کی پیش که‌وتووترمان 
هەبێت نەك ته‌نیا توانای دیاریکردتی 
هه‌ساره‌کانی هەبێت› به‌لک و 
هه یقه کانیش» 

وبرگیرانی: دڵنيا عەبدوللا 


سەرچاوە: 


اگاداری کیشت به 


لێكۆڵینەرەوەیەکی ثه مه‌ریکی ثاشکرایکرد قه له وی رۆلێکی پارێزەر دەبینێت 
لهو که‌سانه‌دا که تووشی نه‌خوشیه‌کانی دل بوون؛ نه‌مه‌ش پنچه‌وانه‌ی هه‌موو 
ئو راسپاردانه‌یه که چه‌ند وه‌خته پزيشك به‌نه‌خوش دەڵێت‌و وا باوه زیادبوونی 
کش یەكێكە لهو فاکتهرانه‌ی دەبێتەهۆی تووشیوون به‌نه خزشیه‌کانی دڵو 
خوینبه‌ره‌کان: 

بەپێی هو لێكۆلێنەوەیەی که پسپورانی ناوه‌ندی پژیشکی وکزنر له‌نیو 
نورلینز لهویلایه‌تی لوزیائا ثه‌نجامیانداوه‌و له‌گوفاری کولیجی نه‌مه‌ریکی بق 
نه‌خوشیه‌کانی دل بلاوبزتهوه» ثه‌و که‌سانه‌ی قهلهون‌و نه‌خوشی دلیان هەیە 
به‌شیُوه‌یه کی باشترو بۆماوەيەكى دریژتر ده‌ژین به‌راورد لەگەل نهوانه‌ی هه‌مان 
کیشه‌ی ته‌ندروسیان هه‌یه‌و کُشیان که متره ۰ 

د. کارل لاق بەڕێوبەرى خۆپارێزی لهنه خوشیه‌کانی دل لهناوه‌ندی ناوبراوو 
نوسه‌ری سه‌ره‌کی لێکۆڵینەوەکە رایگه‌یاند هو که‌سانه‌ی نه‌خوشی دڵیان هەیە 
بەشێوەيەكى باشتر وەڵامدانەيان بق چاره‌سه‌رکردن ههیهو لههاوتاکانیان که 
لاوازن بۆماوەيەكى درێژتر ده‌ژین؛ هه‌روه‌ها ه‌وه‌شی نه‌شارده‌وه هه‌رچه‌نده 
لەم دژیهبیه کیه پزیشکیه‌دا قلهوه‌کان له‌لاوازه‌کان زیاتر به‌ختیان هەیە› بهم 
میکانزیمه که‌ی ن زانراوه و بۆ یه که‌مجار له‌سه ره‌تاکانی هم دهیهیهدا تبینیکرا؛ 
زیاتر هگه‌ری تهوه زاڵه بەرئەنجامى کۆمەڵێك فاکته رین وەك کاریگه‌ری قه‌له وی 
بۆسەر چەوریيە خانه‌کان‌و کرداره‌کانی زیندەپاڵ‌و به‌رگریکردنی ثینسولین‌و 
زینده‌پالی شه‌کری گلۆكۆزو گونیشانه‌ی زینده‌پالو رگری‌کانی دیکه‌ی 
ا ِ 

د. لاق نه‌وه‌شی روونکردهوه ده‌شیّت ئهو کیّشه زیاده‌یه لەم نەخۆشانەدا 
سوودی نهوه‌ی هە‌بێت که جه‌سته‌یان زیاتر توانای به‌رگریکردنی دژی نه‌خزشی 
دەبێت وەك له‌که‌سائی لاوازدا هه‌روه‌ها هو که‌سانه به‌هزی قهله‌وییانه‌وه 
زوو نیشانه‌ی تەخۆشى دیکه‌یان له‌سه‌رده‌رده‌که‌ویْت و به‌هزیانه‌وه 
ده‌ستنیشانکردتی ته‌خوشی دڵ لهلایان زووتر ئەنجامدەدرێت› بهلام لەگەڵ 
هه‌موو نهوانه‌شدا تویژه‌ران هوشمه‌ندی دەدەن که نابێت نهر بروا ه‌هیه نیو 
خەڵكدا بویت وه که زینبوونی کش چارەسەرە يان پامه‌تید مره بزمانه‌و‌ی 
مرش درژبوونی تهم‌نی كاتك تووشی نه‌خوشی دل دەبێت› چونکه قهل‌وی 
ززربه‌ی جار هژکاری به‌رزیوون‌وه‌ی په‌ستانی خویّن‌و گیرانی خونبه‌رو 
زیادبوونی مه‌ترسیه‌کانی مردنی کتوپر و زفربوونی کیش کاریگه‌ری خراپی 
هەیە بوسهر ته‌ندروستی که لهگهل فاکته رو مه‌ترسیه‌کانی نه خوشیه کانی دل‌و 
خوینبه‌ره‌کان دووهیُنده دهین: 


. ى 


ئەنفلۆنزای به‌راز بویه که‌مجار 
له‌سالی 1918 له ولاته یه کگرتووه‌کانی 
ئەمەريكا بلاوبزوه له‌نیو ثاژه‌لی 
به‌رازادا له جزری 1111و بوو به‌هوی 
کوشتنی ملیزنه‌ها مرۆف› پاشان 
لهمانگی ثایاری 1976سهربازیکی 
ثه‌مه‌ریکی ته‌مهن 19 سال تووشی 
ثه‌نفلونزا بوو» ثهوکات بوچوونه‌کان 
وابوون که نه‌مه هه‌مان هزکاری 
په‌تای کوشنده‌یه که له‌سالی 1918 


هه‌بسووهو دواتر سهربازه‌که گیانی 


لهسالی1977یشدا 
له‌هو نگ كۆنگ جوریکی دیکه 


لەدەستدا› 


لەئەنفلۆنزای بهراز دوزرای»وه 
که لەجۆرى 13×2 بوو› دواتر 
له‌ساڵی 1988 دا له‌مانگی تشرینی 
یه که‌مدا ژنێك له‌ولاته يەكگروتوەكانى 


ئەمەريكا به‌هقی ئه نف 


نزای به‌رازه‌وه 
گیانی له‌ده‌ستداو نزیکه‌ی سەد که‌سی 
دیکه‌ش تووشیبوون* 

له‌سالی 1998 دا له چوار ویلایه‌تی 


ه‌مه‌ریکا نه‌و په‌تایه له‌ناو به‌رازدا 


بلاوبۆوه دواتر زاناکان ده‌ریانخست که 
ئەم ھۆكارە لەتێكەڵبوونى ثه نفلزنزای 
"8 دروستبووه و 
ده‌رکه‌وت که به‌راز توانای گرتنه‌خزی 
چه‌ند جۆرێك قايرۆسى ه‌نفلزنزای 
ههیه و دروستکردنی جوری نوی: 
پاشان له20ی ثابی2007 لولاتی 
فلیپین په‌تایهك له‌ثه‌نفلزنزای به‌راز 
بلاوبووه» ئینجا له‌مانگی نیسانی 
9 لنهمری کا جاریکی دیکه 
نه خزشییه که لەمرۆقدا بلأوبۆوه چه‌ند 


که‌ستیکی کوشت و بوچوونه‌کان دەڵێن 
چوار جور له ثه نفلون زای کومه‌لی 
4 له‌جوری 11111 به‌کیکیان 


زای مروفه‌و یەكێکیان باڵندەو 
دوانیان ثه‌نفلزنزای به‌رازه۰ 
گواستنه‌و‌ی نە خزشییه که 
گواستنه‌وه له‌نیوان بهرازدا؛ 
لەئائەڵى نه‌خوشوه بوساغ 
راسته وخق به‌هه ناسه يان به‌چاو 
دەگوێزرێتەوە› نه‌میسش زؤرخێرا 


روودەدات› به‌لام گواستنه‌وه بۆ مرۆف 
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جیاوازه و ثه‌و مروقانه تووشده‌بن که 
به‌زوری مامه‌له لەگەل به‌رازدا ده‌که‌ن 
و ثه‌مه له‌سالی2004 یشدا روویدا. 
ههروه‌ا تێكەڵبوون لەگەل ثهنفلونزای 
بالنده 11 ناو بەرازدا ڕوودەدات 
و له‌مروفه‌وه بق مروفیش له‌ریگه‌ی 
هه‌ناسه‌و پژمینه‌وه ده‌گویزریته‌وه. 

بلژوبوونه‌وه 

نهم په‌تایه زیاتر له‌وه‌رزی 
سهرمادا بلاوده‌بیته‌وه؛ له‌شوئنه 
گه‌رمه‌کان دا و هه‌مسوو کاتێك له‌ناو 
به‌رازدا ئەگەرى بلاوبوونه‌وه‌ی ههیه 
هه‌روه‌ها به‌هوی هه‌ناسهوه زور 
به‌خیرایی بلاودەبێتەوە› به‌لام رێژەی 
مردن11-4 تێپەرناكات و 21ی 
نیسانی2009 به‌فه‌رمسی 17140 
6 رایانگه‌یاند که جۆرێكى نو 
لەنەخۆشى ثه‌نفلونزای به‌راز 141171 
ههیه. 

پاشان یه‌کهم حاله‌تی مردن 
تۆماركرا لەژنێکدا که نیشانه‌ی 
هه‌ناسهیی هه‌بسوو؛ زاناکان وای 
بۆدەچن ثه‌گه‌ری بلاوبوونه‌وه‌ی ههیه 
له‌نیوه‌ی باشسووری سەر زه‌وی وەك 
نیوزیلانداو وستورالیا. 

نیشانه‌ی به‌رچاو لەبەراز 

تاء سستی پژمه»› كۆكە› كەم 
خواردن» توندی هه‌ناسه هه‌ندیجار 
له بارچوونی به‌چکه‌و که‌مبوونی کێش› 
له نیشانه دیاره‌کانی نه‌خوشییه کون 
له به‌رازدا- 

نیشانه‌ی به‌رچاو لەمرۇق 

ثه‌نفلون زای به‌راز به‌سی جۆر 
نیشانه‌کانی ده‌رده که‌ون 

شیوه‌یه‌ کی بینیشانه» هەندێك 


نیشانه‌ی سووك و نیشانه‌ی توند 
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و ئەگەرى مردن به‌هی هه‌وکردنی 
سییه‌کان. 

بەگشتى نیشانه‌کان ئەگەر هه‌بن 
بریتیین له کزکه؛ تا› پزمه» سه‌رنیشه» 
هه‌وکردنی قورگ› دابه‌زینی پله‌ی 
گەرمى لەش› هاتنه‌خواره‌وه‌ی ليك 
لەلووت› ئێشى ماسولکه‌ی لش و 
دڵتێكچوون 

ده‌ستنیشانکردن 

پیویسته هم خالانه پیکه‌وه 
ره‌چاویکرین: نیش‌انه به‌رچاوه‌کان» 
جاک تەی قايرۆس 15012101 


و ئازارى گەدەو ئەگەرى 


1 ر پشکنینی ,۳0 
PR‏ رێكخراوی 0120 که تايبەته 


نکردنی ¥ 81. 
چار‌سه‌رکردن 


نه خوشییه که له به‌رازدا چاره‌سه‌ری 


نییه» به‌لام پیدانی ده‌رمانی دژه 


به‌کتریا پیویسته بق به‌ره‌نگابوونه‌وه‌ی 
تووشبوون به‌به کتریا: 

واپیویس‌تده‌کات چاره‌سه‌رکردن 
له‌مرزشدا زوو ده‌ستپیبکات؛ 
له‌مساوه‌ی دوو رۆژ لهسهرمه‌دانی» 
نیشانه‌کان و چاره‌سهرکردنیش 
به‌مشیوه‌یه‌یه : پێدانی ئەنتى فایروس 
«(TmifluOseltamivir)‏ 
پیدانی شله‌مه‌نی له‌کاتی سکچووندا» 
ریکخستنی پله‌ی گه‌رم‌او ده‌رمانی 
ۋە ئازار. 

كۇنترۆل و خوپاراستن 

كۆنترۆڵی نه خزشییه که» سێ بەش 
لەخۆدەگرێت: 

كۆنترۆلى لەبه‌رازدا› کونترولی 
گواستنه‌وه‌ی له‌به‌رازه‌وه بۆ مرۆف 
و نه‌هیشتنی گواستنه‌وه‌ی له‌نیو 


مرۆقدا. 
ھەرچى کونترولی نەخۆشييەكەيە 
له‌بهرازدا شهوا چه‌ند لایەنێك 
ده‌گریته‌وه وهك کارگێڕی رێكوپێك 
و که‌مکردنه‌وه‌ی قەرەباڵغى لە‌كێڵگەو 
بەكارهێنانى دەرمانى پاکژکهر 
به‌به‌رده‌وامی و کوتان و پیدانی دژه 
زینده‌کان به‌ریژه‌ی به‌رگری: 
بق کونترولسی گواستنه‌وه‌ی 
لهبهرازه‌وه بۆ مروف» پیویسته 
ره‌چاوی ئەوەبکرێت که مرۆف لای 
گی به‌رازه‌وه جگەرەنەکێشن و 
ماسکی تايبەت به‌کاربهینن: 
كۆنترۆلى گواستنه‌وه له‌مروف 


بو مرۆف لەیەکەم پێنج رۆژیدا 


نەخۆشيەکە ززر 
کنترولیسش بەمشێوەیه دەب 
شوردنی به‌رده‌وامی 
به‌سابوون و مادده کهولییه‌کان؛ 
به‌کارهینانی ماسکی تایبه‌ت» له‌کاتی 
هه‌ستکردن به‌نیشانه‌کان به‌په‌له 
پشکنینی بۆئەنجامبدرێت› خواردنی 
فیتامین:)» به‌کارهینانی جیرمیکس 
لەكاتى سەياندا› دوورکه‌وتنه‌ود 
E)‏ $® 17 £ ®0 
له‌مرزشی نەخۆش› که‌مکردنه‌وه‌ی 
هاتنه‌ژووره‌وه‌ی هسه‌وا؛ خوراکی 
باش» خه‌وتنی رێکوپێك› وه‌رزش 
به‌شیوه‌یه‌ کی رێكوپێك› له کاتی پژمین 
يان كۆكە بو تة ده‌موچاومان 


درفییت» و 


دەست 


داپۆشین و که‌مکردنه‌وه‌ی گه‌شته‌کان 
به‌تایبه‌تی شوێنه گومانلیکراوه‌کان: 


جوریکی نوی لەپرۆتين 
دروستکرا که له ژه‌هری دووپشکی 
زه‌رد ده‌رهینراوه و یه‌کیکه 
لهدووپش که ژه‌هراوییهکان و ناوی 
زانستی زه‌رده دووپشك 161111105 
5 ئشئەمجۆرە 
نوییهی پرۆتێن لەژەھرى نم 
دووپشكه دەرهێنراوەو یودی 
تیشکده‌ری تیکراوه؛ زاناکان ئه‌وه‌یان 
سهلماند ئەم پروتینه له‌توانایدایه 
چاره‌سه‌ری مه‌ترسیدارترین جۆرە 
کوشنده‌کانی شێرپەنجە بکات که 
شیرپه‌نجه‌ی ده‌ماخه‌و بهو پرژتینه 
ئوێيەش دەوترێت 60173 و 
راستەوخۆ يۆدە تيشكدەرەكە بۆ 
وەرەمە شێرپەنجەییەکە هەڵدەگرێت. 
ئەنجامى ئەم تویژینه‌وه‌یه لەسەر 
زاری د. ئادەم مامیلاك که 
نه شته رکاری ده‌ماره‌و سه رپه رشتیاری 
تویژینه وه که‌یه له‌گوفاری زانستی 
کلینیکی وه‌ره‌مه‌کان دا بلژوبووه» 
که لەلايەن کزمه‌ هی نهمه‌ریکی بق 


Journal of Clinical وه‌ره‌مه‌کان‎ 


۷( ده‌رد ه چیت. بەپێی ئە‌و 


اینه‌وه‌یه» هم پرژتینه ده 
لووله‌کانی خویّن ببرێت که مادده 
کیمیاییه‌کانی دیکه نهیانتوانیوه 
پیایدا تێپەربن. 

د تادام و تیمی تویژینه‌وه‌که‌ی 
ئهم پێكهاته پرۆتینه نوییه‌یان 
لەسەر هه‌زده نه‌خزش تاقیكردەوە 
که نەشتەرگەرى لابردنى وهره‌می 
شێرپەنجەييان بۆ كرابوو› د. ئادام لهو 
بروایه‌دابوو تەنيا چه‌ند مانگێك ده‌ژین؛ 
بهلام دووان لهو ئەخۋشائە بق ماوه‌ی 
سی سال ژیان و شه‌شیان بۆ ماوه‌ی 
درئزضو. به‌پیی ثاماره‌کان سألانه 
پشکنین بق 1700 ثه‌مه‌ریکی ده‌کریت 
که تووشی شیُرپه‌نجه‌ی ده‌ماخ بوون 
› هم شپرپه‌نجه‌یه له باأوبوونه‌وه‌دا 
زور خیرای»و جزریکی کوشنده‌یه 
لەم زماره‌یه نزیکه‌ی هه‌شتیان 
له‌دوای دووسال له‌ده‌ستنیشانکردنی 
حاله‌ته‌کانیان ده‌ژین و تەنيا سیانیان 


بوماوه‌ی پێنج سال ده‌ژین؛ به‌پیی 


رای تویژه‌ره‌وه‌کان تەنانەت له‌دوای 
نه‌شته‌رگه‌ری لابردنی شیرپه‌نجه که ش 
هەندێك خانه ھەر دەمێنن و جاریکی 
دیکه ده‌ستده‌که‌نه‌وه به‌بلأویوونه‌وه‌و 
ده‌بنه موی گیانله‌ده‌ستدانی 
نەخۆشەكە. ئەم پیکهاته پرزتینیه 
نویّیه که مادده‌ی یه که‌می له‌ژه‌هری 
دووپشك ده‌رده‌هینریت کارده‌کات 
بق داخستنی که‌ناكه پرژتینیه‌کان 
له‌خانه شیرپه‌نجه‌پیه‌کاندا؛ نه‌ویش 
له‌ریگه‌ی میکانیزمیِکه‌وه که لیْکچووه 
به‌میکانیزمی دووپشك کاتیك 
به‌قالزنچهوه ده‌دات و پیفلیجی 
ده‌کات؛ چونکه ده‌زانین قالزنچه 
یه‌کیکه لهو میرووانه‌ی که دووپشك 
بق خۆراك پشستی پیده‌به ستیت» 
تدم له‌مروفدا پیُکهاته‌ی پرژتینه که 
بهو شیوه‌یه کارده‌کات که ریگه 
دەگرێت لبلاوبوونوه‌ی خانه 
شیرپه‌نجه‌ییه‌کان ه‌شانه‌کانی 
ده رویشتداو بنبریان ده‌کات. 
ل ٠‏ 
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گوران عوسمان 


لویز شبراون یه‌که‌مین مندالی 
بلوورییه که لهشاری ئولدامی به‌ریتانی 
به‌نه‌شته‌رگه‌ری قه‌یسه‌ری له‌دایکبوو» 
ئەم سهرکه‌وتنه زانستیه گه‌وره‌یه 
لهسالی 1978 دا تومارکرا کاتێك 
یه که‌مین پروسه‌ی پیتاندن لەدەرەوەیى 
جه‌سته- Vitro Fertilization‏ 
Embryo Transfer‏ سەرکەوتنى 
بەدەستهێنا له‌دوای سەدەيەك 
لەزنجيرەيەك لێكۆڵینەوەو توێێینەوەی 


بەردەوام. 


ئەم رێگەیە سهره‌تا تەنيا بۆ 
ئو زنانه به‌کارده‌هات که دووچاری 


گیرانی جوگه‌کانی فالوب بووبوون؛ 
بهلام دواتر هم ته‌کنیکه ‏ 
په‌ره‌یسه ند وبه نزیکی له‌هه موو جیهاندا 
به‌ربی‌وترین ریگه‌یه بۆ چاره‌سه‌رکردنی 
گروگرفته کانی دروستنه‌بوونی مندال 
به‌سروشتی: 

کاروان حسێْن جه‌عفه‌ر یارید ه‌ده‌ری 
پزيشك لەهۆڵى نه شته‌رگه ریی و جیگری 
سهرپه‌رشتیاری سهنته‌ری دوارزژی 
پزیشکی ثه‌وه‌ی بق روونکردینه‌وه که 
لس نته ره کهتاندا چارەەسەرى ەى 
ژن و پیاوانه ده‌کریْت که به‌شیوه‌ی 
تاسایی مندالیان تات بهلام 
شهوه‌ی به‌ریژه‌یه‌کی زور ثه‌وان هی 
!"¬ چاره‌سهریان بسق 
دەكرێت ژنانن› ئەویش لەبەرئەوەی 
بەشێكى ززری نه شسته‌رگه‌رییه که 


په‌یوه‌ندیی به‌ژنان »وه ههیه‌و ھەر بق 


نه‌وه‌ی نیمه 


انیش دەكرێت› وتي 
پیش نەشتەرگەریيەکە زورمه به ستمانه 
ده‌ستکه‌وتنی هیلکه‌یه‌کی باشه 
لهرووی قه‌باره و ژماره‌وه؛ چونکه تا 
زماره‌ی هتلکهمان زیاترده«ستبکه رید 


نه‌شته‌رگه‌ییه که سهرکه‌وتووتر دەبێت 
و ری ژه‌ی دووگیانبوونی هو ژنەش 
زیادده کات له به رامبه‌ردا دهستکه‌وتنی 
سپیرم -توو- له‌پیاودا اسانه‌و 
ریژه‌یه‌کی ززرمان ده‌ستده که‌ویّت» 


به‌لام هەندێجار ه‌ویش بەرێژەيەكى 


زور کهم ده‌گونجیت سپیرمی پیاو 
كەم جوول »و ثه‌کتیف نه‌بیت» يان 


ھەر جووله‌ی نەبێت و سفر بێت› بۆ 
چاره‌سه رکردنی کێشه‌ی ئەم پیاوانەش 
پزیشکی نيۆرۆلۆژى بەنەشتەرگەريى 
بچووك› که‌ماوه‌ی5-10آده‌قیقه‌ی 
پێدەچێت› نهر سپیرمه لهناو لهشی 
پیاوه‌کهدا دەردەھێنێت› چونکه 
سپێرم لهناو لەشدا ثه کتیقه‌و زیندووه» 
به‌لام كاتێك دیْته‌ده‌ره‌وه له‌ناوده‌چیّت 
و جووله‌ی نامێنێت› هوکاری ئەمەش 
ده‌گه ریته‌وه بۆ گورانی پله‌ی گه‌رمی 
سپیرمه کاتێك له‌ناول‌شی پیاوه که‌دایه 
و دوای ثه‌وه‌ش که دێتەدەرەوە› بویه 
یمه لەم نه‌شسته‌رگه‌رییه‌دا ره‌چاوی 
نسهو گورنی پله‌ی گهرمییه دەکەین 
هویش به‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمیی ناو له‌شی 
پیاو37 پله‌یه و لەكاتى ده‌رهینانی 
سپیرمه‌که‌دا ئهو سپیرمه ده‌خه‌ینه 
ناو ئامێرێکەوە که پله که‌ی37 پله‌ی 
سیلیزییه» بۆ هیلکه‌ی ژنیش به‌هه‌مان 
شێوه 37 پله‌ی سیلیزییه‌و له‌کاتی 
ده‌رهینانی هیلکهدا له 37 پله‌ی 
سیلیزیدا ده‌یپاریزین: 

نه‌وه‌شی بق باسکردین دوای ثه‌وه‌ی 
تووله‌پیاوه که وهیلکه له ژنه که وه‌رگیرا» 
اماد و ںوکرت ت ۈك لس :11/2 
لەتاقيگەدا› که بەشێوەیەکە پیتاندنئ 
هذل کەی اتر ك ئەنجامدەدرێت ان 
ئامادەيدەكەن بۆ ناو منالدانی ژنەکه» 


بۆ ئەمەش ماوه‌ی 72-48 سه‌عات 
دوای وه‌رگرتنی سپێرم و هیلکه‌که‌و 
به‌یه کگه‌یاندنیان» ده‌خریته‌وه‌ن او 
منالدانی ژنەکەوە› هه‌روه‌ها سەبارەت 
به‌پیزانینی شه‌وه‌ی زنه‌که چه‌ند رۆژ 
دوای نه‌شتهرگهریهکه دووگیاندەبێت 
پییوتین: 0 رۆژ دوای کرداری 1۷۴ 
دەردەکەوێت که ئهو ژنه دووگیانه يان 
نا هەندێجارىش دەگونجێت هو ژنه 
3-2 جار بكه‌وێته سوری مانگانه‌وه‌و 
دواتر دووگیان ببێت» واته هەندێك 
ژن 3 مانگ دوای نەشتەرگەریيەکە 
دووگیان دەبێت› که پټویسته ژنان 
ئاگادارى هم حاله‌ته بن و له‌کاتی 
که‌وتنه سوری مانگانهوه نابیت 
اه ايى نوت مان ی3 اگ 
چاوه‌روانین و هەندێك جاریش ههیه 
نهشته رگ رییه که سهرکه‌وتوونابیت 
و نه‌وه‌شی نه‌شارده‌وه که ریژه‌ی 
سهرکه‌وتن لەم نەشتەرگەرييەدا -45/ 
ه و په‌یوه‌ندیشی به‌سه‌نته‌ره‌که‌یانه‌وه 
نییه»بەڵكولەوڵاتەپێشكەوتووەکانیشدا 
لهو رێژەیە 45/ زیاتر نییه و هه‌روه‌ها 
OL‏ 
ڕێگەیە لەدايكدەبن ته‌ندروستن و هیچ 
كێشەیەك له لەشياندا نابێت و ناته‌وار 
دەرناچن. 

ثه‌وه‌شی بق ناشکراکردین له‌کاتی 
وه‌رگرتنی هیلکه لهژنه‌که؛ دەگونجێ 
3 بو 5 میلکه‌یان زقر نه‌کتیف بن» 


هه‌ربویه یمه ثهو 5-3 هیلکه‌یه لەگەڵ 
توودا يەك پێدەگرین و سه‌رجه‌میان 
ده‌گه‌رینینه وه بو ناو متالداتی ژنه‌که» 
که‌دواتر له‌وانه‌یه ئهو ژنه سکه‌که‌ی 
دووانه يان سیانه بێت› که لهم 
حاله‌ته‌شدا ئەگەر سکه‌که دووانه 
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يانه سیانه‌ش بێت› نیمه حیسابی 
يەك نه‌شته‌رگه‌ریی بق ده‌که‌ین واته 
ته‌نیا پاره‌ی يەك نه‌شته‌رگه‌رییان 
لیوه‌رده‌گرینن» که‌مه. له‌کاتیکدا 


له‌ولاتانی ده‌ره‌وه بق ھەر مندا 


وه‌رده‌گیریت واته بق ژنيك سکه‌که‌ی 


پاره 


3 مندالی تێدابێت› ثهوا پار‌ی سی 
نەشتەزگەزبئ لىد اه گر 
ئاشکرایکرد هه‌موو ژن و پياوێك 
ئەگەر مندالیان نه‌بیت» ثه‌وا ده‌بیْت 
پشکنین بق خۆیان بکه‌ن و چاره‌سه‌ره 
سهره‌تاییه‌کان وه‌ربگرن» ئه 
خه بووته خاوهنی فتدال» که وکاته د 


په‌نا به‌رنه‌به‌ر نه‌شته‌رگه‌ریی ۲۷۳ که 
هەوڵی کوتاییه. 
له‌دریژه‌ی قسه‌کانیدا ئه‌وه‌ی بق 
باسکردین که تەمەن رۆڵى سهره‌کی 
هه‌یه له‌سهرکه‌وتنی نه‌شته رگ رین 
۳ آدا» ئەو زنانه‌ی ته‌مه‌نیان 35-25 
ساله ڕێژەی سه‌رکه‌وتن 45-/ەو نهو 
ژنانه‌شی ته‌مه‌نیان له 35 زیاتره ریژه‌ی 
سه‌رکهوتنی نه‌شته‌رگه رییه که 20-/[هو 
به‌جیبه جیکردنی ئهو رینماییانه‌ی» که 
پزيشك و کارمه‌تذانی سهنتهن هکه‌مان 
ده‌یداته ژنان» ریژه‌ی سهرکه‌وتنی 
ەگەرەك زیاترده‌کات؛ 
هه‌روه‌ها ژنيك دەتوانێت چەندجارێك 
هو نه‌شته‌رگه‌رییه بکات» بهلام 
ˆ واباشتره نه‌و ژنه‌ی لەنەشتەرگەريى 
يەكەمدا سەركەوتوونابێت و منداڵی 
نابێت› بق نه‌شته‌رگه‌ریی دووەم 
ماوه‌ی مانگێك پشووبدات دواتر 
سەردانى سه‌نته‌ره‌که‌مان 


تائاماده کارییه کانی 


بکاته‌وه 
نەشتەرگەريى 
دووه‌می بۆ بکریت» ئەویش له‌به‌رئه‌و 
ده‌رزی و ده‌رمانه هورمونییانه‌ی 
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له‌نه‌شته‌رگه‌ریی یه‌که‌مدا بویان 
به‌کارده‌هینریّت و بری پاره‌ی تێچووی 
نەشتەرگەريى ئە و سێیه‌م که‌متره 
ودك لەنەشتەرگەريى یه‌که‌م» دواتر 
پییوتین: هه ندیجار دەگونجێت هۆكارى 
نه‌بوونی ندال بۆ ئەوە بگەرێتەوە 


که سپیرمی پیاو بێ جووله‌یه واته 
سفره» بق وه‌رگرتنی سپێرم لهو 
پیاوانه نه‌شته‌رگه‌رییان بق ده‌که‌ین» 
که نموونه‌ی هو پیاوه‌ش سه‌ردانی 
کردووین و دوای ئەنجامدانى کاره 
پیویسته‌کان بۆی› دوای ماوه‌یه‌کی 
كەم ژنه‌که‌ی دووگیان بوو. 

کاروان حسیّن جه‌عفهر لیی 
نه‌شاردینه‌وه که تائێستا 21 نه‌خزش 
سه‌ردانی سه‌نته‌ره‌که‌یانی کردووه» 
لهو زماره‌ یبش 6یان دووگیانن 
و14يان چاوه‌ریی ئەنجامى باشیان 


جیبهجیْنه کردنی ‏ رینماییه‌کانه‌وه 
نه‌شته رگه رییه که‌ی تبۇ 
و هه‌موو هو ژنانه‌شی به‌نه شته‌رگه‌ریی 
1¥ دووگياندەبن› دەبێت وهك ژنی 
دووگیانی ئاسايى هه‌لسوکه‌وت بكەن 
و ره‌چاوی ئهو رینماییانه بكەن که 


له‌سه‌نته ره‌که‌مانهوه ‏ پێێیاندەدرێت› 
پییووتین: ده‌ستکه‌وتنی سپێرم 


ناسانه‌و دەتوانرێت ریژه‌یه‌کی زر 
وەریگیرێت› هم ده‌ستکهوتنی 
هلکه کاریکی گرانه‌و زۆرترین رێژه که 
وه‌ریگیریت له9 هێلکه تێپەڕناكات. 
باسی ئە‌وەی بۆ کردین جوره 
نه‌شته‌رگه‌رییه‌کی دیکه ههیه؛ 
كەپێیدەوترێت پیتاندنی ده‌ستکرد 
ئەویش نهوه‌یه که‌تزو له‌پیاوه‌که 
وەردەگيرێت و دوای ثه‌وه‌ی له تاقیگه‌دا 


تۆوە بزیوه چالاکه‌کان جیاده کریته‌وه؛ 


اتتوس رىت چالاکه‌کان 
دەگەرێێرێتەوە بۆ ناو منالدانی زنه‌که» 
بو ئە کردارەش دەبێت ژنه‌که هیچ 
کیشهیه‌کی نەبێت› هم جوره‌ش بره 
پارەیەكى كەمى تێدەچێت. ˆ 
هه‌روه‌ها شاماده‌یگرد بۆ:ئە‌و 
دهرتی: ای "دمرمانانه‌ی لهستاره‌های: 
نه‌شته‌رگه‌رییه‌که تاده‌رکه‌وتنی 


ئەتجام و له‌دایکبوونی مثذاله که؛ له یر 
سه‌رپه رشتیی پزيشك دەدرێت به ژنه که؛ 
که پیش نه‌شته‌رگه‌ریی ده‌رزی جوری 
11 له زنه که دهدریت؛ له م ده رزییه 
سێ جزری ههیه 75 4300 450 
که به‌کارهیْنانیان بق ژنان جیاوازه‌و 
جفری 75ی به‌ماسولکه ده‌کریت 
و له‌دووه‌م روژی سوری مانگانه‌دا 
له‌ژنه‌که دەدرێت› جوریکی دیکه 


%01 که نه‌مجزره‌یان لەگەل 
جوره‌کانی300 و 450ی † 801081 
بق ژنه‌که دەكرێت و باشترین 
شوێنیش قول‌و نابێت له‌ماسولکه 
بدرێت› هه‌روه‌ها دەرزى ]51110101 که 
منالدانی ژنه که چالاکده‌کات و بەپێست 
ده‌کریت» لەگەل ده‌رزی جوری 
1 ئەم جوره‌یان36 سه‌عات 


پیش نه‌شته‌رگه‌ریی لهژنه که دەدرێت› 


هه‌روه‌ها له‌کاتی نه‌شته‌رگه‌ریدا ده‌رزی 
بیهزشکه‌ری جقری 01000101 و 
01 به ده مارب ژنه که ده کریت؛ 
که‌هیج هەوكردنێك له‌ناو گیانیدا 
ناهیلیت» دوای نهشته رگه‌رییش دهرزی 
anti bayotic‏ ل‌جزری 18101811 ) 
له ژنه‌که دەدرێت› ئەویش بۆ ثه‌وه‌ی 
شوئنی نه‌شته‌رگه‌رییه‌که ههو نه‌کات؛ 


دواتریش حه‌بی جوری 007851011 
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و 294 عاذا0لی پێدەدرێت لەگەل 


حه‌بی جوری 6۷0105 له‌داوینه‌وه 
هه‌لده‌گیرلت. 
له‌دریژه‌ی چاوپیکه‌وتنه‌که‌ماندا 


ه‌وه‌ی بق روونکردینه‌وه که تاریژه‌ی 
هو نه‌شته‌رگه‌رییان‌ی بۆ زنانی 
ده‌که‌ن سهرکه‌وتووبیت» هاوولاتیان 
زیاتر متمانه‌مان پیده‌که‌ن و پهنا 
نابەنەبەر ئه‌وه‌ی بۆ چاره‌سه‌ر بچنه 
ولاتانی دهره‌وه؛ هه‌روه‌ها ئه‌و ژن و 
پیاوانه‌شی په‌نا دەبەنەبەر ه‌مجوره 
نه‌شته‌رگه‌رییه به‌ته‌واوی و100 
بریاريدەن و به‌هيج شێوەیەك دوودل 
نه‌بن به‌تیبه‌تی ژنه‌که؛ چونکه دوودلی 
و دلهراوکن کاریگه‌ریی زقری دهبّت بۆ 
سەر سهرکه‌وتنی نه‌شته‌رگه‌رییه که‌و 
دووگیانبوونی ژنه‌که؛ به‌تایبه‌تی نابێت 
بیربکاته‌وه لهوه‌ی ثایا مندالی ده‌بیت 


يان نایبێت و به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه ده‌بیت 


هیوای ته‌واویان به‌و چاره‌سه‌ره ههب 
و خویانی بو ئامادەبكەن. 

د. ئامانج ره‌حیم زه‌نگه‌نه 
پسپوری نه‌خوشییه‌کانی ژنان و 
مندالبوون و مندالی بلوری1۷» 
شیوازی یشکردنی له سه‌نته ره که‌یاندا 
به مشیوه‌یه بۆ باسکردین و پیی 
راگه‌یاندین که پیش ثه‌وه‌ی سه‌نته‌ری 
دواروزی پزیشکی له‌شاری سلیمانی 
دابمەزرێنێت› ماوه‌ی نزیک هی9 
سال لهولاتی نه‌لمانیاو له‌هه‌ریمی 
کوردستان نه‌شته‌رگه‌ریی 1۷۳ ی بو 
نه‌و ژنانه کردووه که به‌رنگه‌ی ئاسايى 
مندالیان نابێێت› ئەمەش وایکردووه 


شاره‌زاییه‌کی زۆرى لهبواره‌کهدا 


۰ وتیشی: له وهته‌ی دامه‌زراندنی 
سهنته‌ری دواروژه‌وه» زیاتر له 25 ژن 
سهردانیان کردووم و نه‌شته‌رگه‌ریمان 
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بوک ردوون که (ماره‌یهل لهو ژنانه 
ئێستا دووگیانن. 

سه‌باره‌ت بهو ژنانه‌ی که سه‌ردانی 
سهنته‌ره‌که‌یان ده‌کات» شهوه‌ی بۆ 
روونکردینه‌وه که ئهو ژنانه‌ی سه‌ردانی 
سه‌نتهرهکهبان ده‌کات؛ ماوه‌ی چه‌ند 
ساڵێك سه‌ردانی پزیشکی ژنان و 
منداڵبوونیان کردووه‌و چاره‌سه‌ریان 
وه‌رگرتووه. به‌لام نه‌بوونه‌ته خاوه‌نی 
مندال و دواتر په‌نایان بردووهته بەر 
نه‌شته‌رگه‌ریی 17› که لەئێستادا 
دوا چاره‌سهره‌و نرخی تیچوونی ھەر 
نەشتەرگەرييەك 2500 - 3500 


دژلاره؛ جا ثه و ژنه‌ی نه شته رگه رییه که‌ی 


بوده‌کریت ببیْته خاوه‌نی2-3 مندال 
ثه‌وا ھەر پاره‌ی يەك نه‌شته‌رگه‌ریی 
لیُوه‌رده‌گیریت» ههروه‌ها له‌پیشتردا 


ده‌بوو ئه‌و زنانه‌ی مندالیان نابێت بۆ 
چاره‌سهرکردن بچنه دهره‌وه‌ی هه ریمی 
کوردستان: 

باسی لهوه‌کرد پیش ده‌ستپیکردن 
به‌کاره که‌یان هه رچییهك هه بیْت تایبه‌ت 
بێت بهو ژنه‌و بهو نه شته رگه‌رییه‌ی بوی 
دەكەن› به‌ژنه‌که دهلین و له‌هه‌موو 
ثه‌گه‌ره‌کان شاگاداری ده‌که‌نه‌وه و 
تایبه‌تمه‌ندیی ناو سهنته‌ره‌که‌یانی 
پێرادەگەیەنن› وتیشی: له‌سه‌ره‌تای 
کرای سه‌نته‌ره که‌مانه‌وه تائێستا› 
که ماوه‌ی زیاترله 6 مانگه؛ هیچ که‌س و 
لايەن و وه‌زاره‌تیّك هاوکاریی نه‌ کردوون 
له‌دامه زراندنی سه‌نته‌ره‌که‌داو پشتمان 
به‌خومان به ستووه. 

دکتوره» ئەوەشى پیوتین ثه‌و 
کاره‌ی ئوان دەيكەن چه‌ند دلیان 
خوشده‌کات» ثه وه‌نده‌ش دلته‌نگ دەبن 
کاتيك نه‌شته‌رگه‌ریی بق ژنيك ده‌که‌ن 


و سهرکه‌وتوو نابیت» که شه‌وه‌ش 


له‌ده‌سهلاتی ثه‌واندا نییه. 

ثاشکرایکرد یه‌که‌م نه‌شته‌رگه‌ریی 
له‌سه‌نتهره‌ک‌یاندا رۆژى11یى 
نیساتی2009 بوو» وتیشی: ئهو 
ده‌رزی و هقرمزنانه‌ی ژنان پیش 
نه‌شته‌رگه‌ریی ۳ 1۷ وه‌ریده‌گرن» هیچ 
کاریگه‌رییهك ناکاته سه‌ر که‌مکردنه‌وه‌ی 
ریْژه‌ی سه‌رکه‌وتنی نه‌شته‌رگه‌رییه که‌و 
به‌هیج شێوەیەکیش خراپ نییه؛ 
هه‌روه‌ها ثه‌و دهرمانه گیاییانه‌ی بق 
دووگیانبوونی مندال به‌کارده‌ینریّن؛ 
خراپ نین؛ به‌لام به‌کارهینانی چه‌ند 
ده‌رزی و دهرمانێك کاریگه‌ریی خراپی 
دەبێت له‌سهر ژنانی دووگیان و 
واده‌کات هەندێجار منداله که‌یان له‌دوای 
له‌دایکبوونه‌وه کیشه‌ی بو دروستببیت 
و تووشی نەخۆشى ببێت. 

ناماژه‌ی بۆ ئەوە کرد پێویستەو 
زۆر گرنگه کچان و كوران پێش 
پروسه‌ی هاوسه‌رگیریی سهردانی 
پزیشکی نه‌زوکی بکه‌ن؛ بوله‌وه‌ی 
ههرجوره کیشهیه‌کیان هه‌بیت 
چاره‌سهری بو وه‌ربگرن؛ وتیشی: 
ماوەيەك له‌مه‌وبه‌ر كورێك که ژنی 
نه‌هینابوو؛ سه‌ردانی پزیشکی کردبوو؛ 
دوای شه‌وه‌ی پشکنینی بق کرابوو؛ 
پزيشك له‌وه شاگاداری کردبووه‌وه 
که‌تووشی نه‌خوشیی شیرپه‌نجه 


بووه‌و بۆ چاره‌سه‌کردنیشی ده‌رزی 
کیمیایی بۆ نووسیبوو» که به‌لیدانی 
هو ده‌رزییه‌ش ئهو گه‌نجه سپیرمی 
نه‌ده‌ما» ئه‌وه‌بوو دواتر هینایانه 
سه‌نته‌ره‌که‌مان و توومان لێوەرگرت› 
که ئێستا لەتاقیگەدا بۆمان هه‌لگرتووه 
تائه‌وکاته‌ی پروسه‌ی هاوسهرگیریی 
پیکده‌هینیت و دواتر بق بوونه 
خاوه‌تی متدال به‌خاشته رک Y8‏ 


سپیرمه که‌ی به کارد ه‌هیْنینه وه۰ 


پرسیارو ودلام لەسەر سکس 


د. فه‌وزیه 


17 


سیکس به‌ش یکی گه‌وره له‌ژیانی 
نیرو می داگبرده‌کات» له‌دوای 
هاوسهریتی يان پێش هاوسهریْتی 
کزمه لك پرسیار لای کچ و کور 
يان ژن و پیاو دروستده‌بن که 
پیویسییان به‌وه‌لامه» زور پرسیار 
ھەن له‌سهر ئۆرگازم که زۆرمان 
وه‌لامه‌کانیمان ده‌ستنه که‌وتوون» بزیه 
با پرسیار بکه‌ین و وه‌لامه‌کانیشمان 


ده‌ستکه‌ون. 
- رولی ئۇرگازم يا لوتکه‌ی چێژ چییه 
له‌ژیانی مرۇقدا؟ 


هیلکه‌دان‌ان ڕۆڵی خوی ههیه؛ 
فڕێدانى تۆویش رولسی خۆی ههیه» 
به‌ڵام ئۆرگازم هیچ ڕۆڵێکی بايۆلۆژى 
نییه؛ ته‌نیا رووده‌دات بۆئەوەی مرۆف 
بایه‌خ بەسۇكان بدات. 

ئۇرگارم که پوشی رده رتروت 


نه‌شوه‌ی سیکسی پبراده‌یه‌کی 
سروشتییه لەمرۆقداو تیایدا خولقاوه 
بونهوه‌ی بق زاوزی هانبدرێت و ڕۆڵی 
مانه‌وه جیبه‌جیبسکات. لیِکزلینه‌وه 
تایبه‌تییه کان له ریگه‌ی دانانی کامیرای 
بچووکه وه لەجەستەدا توانیویانه 
ره‌وگه‌ی جوله‌ی جه‌سته بگرن و 
لیره‌وه بیان ده‌رکهوت ئۆرگازم 
فرمانی دیکه‌ش جیبه‌جیّده‌کات» ئهو 
کامیرایانه ثاشکرایان کرد له‌کاتی 
ئۆرگازمدا گرژیوون رووده‌دات 
که‌واده‌کات حه‌وزی ژن كارلێك بکات 
و بەشێوەیەك ثه‌ندامی پیاو به‌قولی 
برواته‌ن‌اوه‌وه‌و به‌مه‌ش یارمه‌ ی 
کی ده‌دات به‌وروژم به‌ره‌و 
جوگه‌ی فالوپ برۆن و به‌هیْلکه 
بگەن. ۱ 

له‌وخالانه‌ی جێگه‌ی گومان نین 


ئۆرگازم سوری خوێن خێراتر ده‌کات 
و بەمەش جولهو زیندویتی بەھەموو 
جەستە ده‌به خشیت» پێست له‌باریکی 
باشتردا دەبێت و له‌کاتی دەستلێدانیدا 
هه‌ستی پیده‌کریت که‌ساف و نه‌رمتر 
ده‌بیت و دره‌وشانه‌وه‌یه‌کی ته‌واو 
به‌روخس‌ارو پێست د‌به‌خشیت. 
هه‌روه‌ها ثازاره‌کانی سوری مانگانه 
که‌مده‌کاتهوه‌و گرژیوونی ده‌ماری 
لاده‌بات و واده‌کات مرۆف ره‌نگ و 


رووی روشنترو روونتر بیت- 


- جیساوازی چییه له‌نیسوان ئۆرگازم و 
هاویشتنی تۆودا؟ 
جیاوازی هه‌ی» ...۰ زۆرێك ثه‌وه 


نازانن که ئۆرگازم و هاویش‌تنی تقو 
دووکرداری جی‌اوازو جیان له‌یه‌کدی 


و مه‌رج نییه پیکهوه له به ککاتدا 


رووبدهن: 


ئۆرگازم هه‌ستکردن به چژو 
ختوکه‌یه‌کی تایبه‌تییه» بهلام 
رشنن بریتییه لاهاودفتنی,شببذرم 
لهپیاوداو ثاوه لەژندا› هەریەکە لەژن 
و پیاو له‌وانه‌یه بێ روودانی ثورگازم 
کرداری هاویشتن یان فریّدانی ئاو 
ئەنجامبدەن› له‌وانه‌شه به‌پیچه‌وانه‌وه 
بگه‌نه ئۆرگازم بێئەوەی هاویشتن 
رووبدات- 

بهلام پیاو به‌لایه‌وه قورسهو 


بکات يان چیژ وه‌رگزتن 


به‌هه‌ند وەریگرێت بێئەوەی هاویشتنی 
سپێرم رووبدات و ئم بیروکه هەڵەیە 
بۆتە بەشێك له‌سیستمی بیرکردنه‌وه‌ی 
سێكسوال له نه‌قلی پیاودا... له راستیدا 
توان‌ای راسسته‌قینه‌ی بۆ ئۆرگازم 


ههیه بیِنه‌وه‌ی پیویستی به‌هاویشتن 


هەبێت. 

- ایا راسته نورگازمی خۈرھەلاتى و 
نورگازمی خزرناوایی ههیه؟ 

له‌راستیدا له خورهه لات به‌تایبه‌تی 
هەندێك له‌دابونه‌ریته هندی و 
بنگلادیشیی و سه‌نگافورییه‌کان و 
دهوله‌تانی دیکه‌ی خۆرھەلاتى ثاسیاء 
جۆرێك له‌بایه خدان و چرکردنه‌وه‌ی 
بير له‌سهر هه‌سته‌ستکس‌والهکان 
ھەن› چونکه وهك سروتیکی تایبه‌تی 
مامه‌لهیان له گه‌لدا دەکرێت.. له خورثاوا 
سهره‌تا بایه خدان و چرکردنه‌وه‌ی 
بير لەسەر جه‌سته‌یه زیاتر لهو 
له‌رزه‌یه‌ی که دروستدەبێت› هه‌روه‌ها 
زیاتر بايەخ بهوه دەدرێت چه‌ندجار 
هه‌ستت بەئۆرگازم کردووهو قوڵی و 
دریذی ثورگازمه‌که گرنگ نییه وه‌كد 
له‌سروته‌کانی خورهه‌لاتدا نمونه وەك 


کزماساتراو تايوست و زفری دیکه؛ 


له خورههلات و لهو سروتانه‌دا هه‌موو 
پله‌کانی هه‌ستکردن و هه‌لکشان 
له‌ثورگازمدا به‌وردی مامه‌له‌ی له‌گه‌لدا 
ده‌کریت و هه‌ندیکجار بایه‌خدان پیّی 
زیاده‌رویی تیاداده‌کریت بونمونه 
كاتێك دەوترێت نزیکه‌ی بیست يان 
چل هه‌نگاو يان پله هەیە له‌تزرگازم 
يان نه‌شوه‌ی سێكسى. 

- ئايا راسته چەندجارێك گەيشىتن 
بەئۇرگازم لەماوەيەكى كەمدا دهبیته‌هزی 
روودانی جەڵتەی دل؟ 

ئەم قسهیه ههله‌ی زانستی 
تیادایه.. بناغه‌ی هم پروپاگه‌نده‌یه 
بوئه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه ده‌گه‌ریته‌وه 
که وراه ی سحێكس:لەستەۋ 
مش ه‌نجامیان‌دا: ته‌لی کاره‌با 
به‌مشکه‌کانه‌وه به‌ستران و له‌ریگه‌ی 
ئیشپیکردنه‌وه ئۆرگازمى سیُکسی 
دروستکرا ان راستتره بوترێت 
له‌رزه‌ی کاره‌بایی دروستکرا که یەكێك 
له‌په رچه کرداره‌کانی ئۆرگازمە› هو 
مشکانه له‌ماوه‌ی 24 سه‌عاتدا مردن.0 
زان‌اکان بوشهوه‌ی بیتاوانی خویان 
بسه‌لمیْنن وتیان مشکه‌کان خویان 
فیربوون چون په‌ستان بخەنەسەر 
دوگمهی کاره‌باکهو خزیان به‌هوی 
ئۆرگازم يا نه‌شوه‌ی سیکسیه وه خزیان 
کوشتووه؛ ئەم حاله‌ته‌ش ناونرا ژهمی 
ئۆرگازمى بهرز 0761 0184812 
6 به‌لام مرۆف ناكرێت به‌کاره‌باوه 
ببەسترێت تا ده‌یه‌ها يان سه‌ده‌هاجار 
بگاته نزرگازم.. له‌به‌رئه‌وه وه‌لامه‌که 
نه‌خیره» دووباره‌بوونه‌وه‌ی ثزرگازمی 
سروشتی نابیْته‌هزی مردن: 

- ایا ژن پیش پیاو ده‌گاته ئۇرگازم, 
نایا به‌راستی مهسه‌لهیه‌کی گرنگه به‌لای 


ژنه‌وه؟ 

بوسالانیکی دوورودرێژ ئۆرگازم 
هه‌رتایبه‌ت بوو به‌پیاو لەکاتێکدا ژن 
وایده‌زانی مه‌سهلهیه‌کی گرنگ نییه 
بۆى.. له‌راستیدا لێرهدا هەڵەیەك 
هەیە ده‌رباره‌ی هاویشتنی سپێرم و 
ئۆرگازم له‌پیاودا که‌دووکرداری جیان 
لەيەكترى› هاویشتن کرداری فرێدانی 
شله‌ی سپیرمه» ئۆرگازم بریتییه 
له چیژو خۆشى و لهرزه‌و ختوکه که 
لەپێش هاویشتن و له گه‌لیدا رووده‌دات 
يسان تەنانەت بەبێ هاویشستنی 
سپێرمیش له‌وانه‌یه رووبدات. 

لەئێستادا ژن 5 به‌مه ده‌کات و 
په‌یوهندییه کی باشى له گه ل جەستەيدا 
هه‌یهو دەزانێت ده‌شیت چێد روویدات» 


ثزرگازم مەسەلەیەکە بوونی ههیه‌و 


دووباره ده‌بیته‌وه‌و جوری ههیه.. 
له لیکزلینه‌وه‌کان دا - ده‌رکه‌وتسووه 


0 زنان دەلێن ثزرگازم پیُویسته 
تاسیکس خواستراوبیت: 


ژن تەنانەت زیاتری شر له‌پی‌او 


ده‌گاته ئۆرگازم› ھەركاتێك ثه‌وخاله‌ی 
دوزییه‌وه يان هو شیُوازه‌ی دوزییه‌وه 
که‌به‌هویه‌وه پیی دەگات› تەنانەت 
له‌کاتی خه‌وتنیشدا ده‌شیّت رووبدات» 
0ی زنان ل‌کاتی خه‌وبینینی 
سیکسی له‌شه‌ودا ده‌گه‌نه ئۆگازم. 
زۆرێك لهژنان به‌راستی بەئۆرگازم 
ناگەن و ناشزانن ايا گه‌یشتوون پیی 
يان نا... چونکه کرداری ثزرگازم 
مه‌سه له یه که مه‌لکشانی کاوه‌خویی 
واته نو ورده‌ورده هه‌ستی 
پیسده‌کات... حاله‌تصی هه‌ستکردن 
به‌خزشی شهو له‌رزه‌و ختوکه‌یه 


پله‌کانی بەرزدەبێتەوە... ژنی ش 
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ل‌وان‌یه لەم قۆناغى 
بهو لەرزەیە بکات و فەرامۆشى بکات 
و له‌وبروایه‌شدا بێت کكەئەوە ئۆرگازمە 
تەنانەت ئەگەر واش نه‌بییت له‌راستیدا 
مه‌سه‌له‌که ئەوەندە گرنگ َه مادام 
نه‌شسوه‌ی سیکسی و چێژلەھەر 
پله‌یه ک دا رووده‌دات که‌ژن هه‌ستی 
ا 

- هه‌ستکردن بەئۆرگازم لەژندا 
چۈنە؟ 

جیاوازی زور هه یه لەم مەسەلەيەدا› 
چونکه جیاوازی تاکانه‌یی له‌نیوان 
ژناندا هه‌یه» مه‌سهله‌ی ئورگازمیش 
وەك ھەر توانایه‌کی دیکه جیاوای 
ههیه له نیوخه لکدا. 

بهلام به شیوه‌یه‌کی گشتی ژن 
هه‌ست به‌گرژیوونیکی جه‌سته‌یی 
گشتی ده‌کات به‌تایبه‌تی له‌قاچ و 
سمتدا؛ هه‌ست به‌گه‌رمی و گرژبوون 
و راکێشانێك له ماسولکه‌کانی 
فا ده‌کات» هه‌ست به‌په‌له‌یی 
له‌هه‌ناسهدان و تینویْتی و ختوکه‌و 
لەرزەیەك ده‌کات و جوريك لهسوکه 
ثازاری تیادایه لەگەل هه‌ستکردن 
به‌گرژبوونی پێست: نهم هه‌سته 
واده‌کات ژن پال بەپياوەوە 
چونکه پێست زور هه ستیارد 
به‌رگه‌ی هیچ دەستلێدانێك ناگریت... 
ماوه‌ی ئۆرگازم ده چرکه‌یه بهلام 
پیش و پاش ئۆرگازم كۆمە‌ڵێك 
لەھەستى جه‌سته‌یی و ده‌روونی 
هەیيە.. کورت و پوخت ن له‌دوای 
ئۆرگازم هه‌ست به‌شه‌که‌تی ده‌کات. 

-ئايا راسته زۆرێك له‌ژنان خویان 
وادەردەخەن کهبهتزرگازم گەيشتوون 
و پیاو هەڵدەخەڵەتێنن؟ 


0 وت منود 


ریه‌کان جیاوازن» بهلام نه‌و 
8 گومانی تیادانییه 
بوونی ریژه‌یه‌کی بەرزە. بۆنموونە 
دوالیکولینهوه له ئوستوراليا 
جه‌خت لەوەدەكات/56 ی ژنان 
خویان واپيشاندەدەن که‌به‌ثزرگازم 
گه‌یشتوون. 

نواندنی ئۆرگازم 
خوواپیش‌اندان بهو حاله‌ته ئەگەر 


يان 


بەهەڵخەڵە‌تاندن دابنریت» ثه‌وا ژن 
خۆی هەڵدەخەڵەتێنێت:» به‌لام من 
دیدیکی جیاوازم ھەيە› وایده‌بینم 
هیچ کیشه نییه هه‌ندیجار ثورگازم 
بنوێنرێت› واته ژن وا خی پیشانبدات 
که گه‌یشتزته ثهو حاله‌ته ئەگەر هم 
کاره دڵی پیاوی خۆشكردو کبریائی 
بریندارنه‌کرد.. به‌لام نه‌گه‌ر ثزرگازمی 
راسته‌قینه له‌قه‌یراندابوو يان ژن هیچ 
کاتێك يان بزماوه‌یه کی دوورودرێژ 
نەیتوانى بگات پێى› ثهوا پێويسته ژن 
راشکاوانه لەگەل پیاودا قسەبكات› 
چونکه هەولدان بۆادەستنیشانكردشى 
هوکاری حالهته‌که بق په‌یوه‌ندی 
تیوانیان و بۆژنەكەش باشتره. 

- بوچی ژن خسزی واپیشان دهدات 
گه‌یشتزته نورگازم؟ 

لەبناغەدا بوچی نیمه به‌ژن و 
پیاوه‌وه خومان واپیشان ده‌د‌ین 
که گه‌یشتوینه‌ته ثورگازم؟ نه‌م درق و 
نواندنه بۆچى؟ پیویسته له په‌یوه‌ندیدا 
که‌ميك راستگویی هه بیْت.. پاشان 
کی وتویه‌تی ئۆرگازم به‌لگه‌ی چێژ 
وه‌رگرتنه.۰ ژن و پیاو بەشێوەیەك 
له شنوه‌کان ده‌توانن چێژ له‌سیکس 
وه‌ربگرن تەنانەت بێ ثه‌و نواندنه ش... 


ژنیش کاتێك خوی وا پیش‌انده‌دات 


بەئۆرگازم گه‌یشتووه وزه‌یه‌یه‌کی 
ناک به‌کاده‌بات له‌جیاتی وهی 
به‌راستی لهو هه‌سته‌دا بژی و کارلیکی 
لەگەلدابكات› بهلام ژن هزکاری خزی 
هەیە بق نواندنی ئۆرگازم› لهو هکارانه 
وەك: له‌به‌رشهوه‌ی ژن ده‌توانیت 
نواندنی شتێك بکات که‌پیاوناتوانیت 
ده‌ستی پێبگات› پیاو مانای ئۆرگازم 
تە چو نکد یی 


ديارو به‌رجه‌سته‌کراو نییه» کاتێك ژن 


لای ژن نا 


لەئۆرگازمدا نواندن ده‌کات» له‌وانه‌یه 
ته‌نیا فل بێت بتوانێت به‌راستی 


پیاوی پێ 


ژن ئۆرگازم دەنوێنێت بۆراگرتنى 
هەستى پیاو؛ چونکه پیساو لەگەل 
دزبهیه کییه‌کانی لەگەل ستکس و 
هه‌سته سیکسییه‌کانی ژندا هه‌ست 
به سوکایه‌تی د ه‌ کات ثه گه‌رهه ستیکرد 
ناتوانیت چێژ به‌ژنه‌که‌ی ببه خشیت.. 
بقیه ژن به‌زه‌یی سیکسی بوراگرتنی 
هه‌ستی پیاو ده‌نوینیت: 

هه‌ندیك ژن ئۆرگازم ده‌نوینن 
تاکاره سب ييه نه‌ خواستراوه که 
درێژەنەکێشێت يا لەبەرئەوەيە که 
ثاره‌زووی خه‌و دەكەن. 

ژنانیش ھەن خویان واپیشانده‌ده‌ن 
که‌گه‌یشتونه‌ته ئۆرگازم تاخویان 
بپارێزن لهوه‌ی به‌ژنی سیٌکس سارد 
ناوده‌ریکه‌ن و پیاوان بەبێ هه‌ست 
تومه‌تباریان نەكەن› ئەمەش بق ژن 
لهوپه‌ری قورسیدایه؛ چونکه زۆرجار 
ثن ۹ رازی دەبێت له‌پایهی 
که‌میکزتن‌وه ده‌رباره‌ی ثاره زووی جل 
له‌به‌رکردن يان له‌چیشتخانه‌و خوراك 
دروستکردندا» بهلام تومه‌تبارکردنی 
بهوه‌ی له‌جیگهدا زه‌وقی نییه» 


زه‌بریکی زورکوشنده‌یه‌و ده‌ترسیت 
به‌هزیه‌وه هاوسه‌ره‌که‌ی بەجێیبھێڵێت 
و بولای ژنیکی دیکه بروات؛ له‌به‌رنه‌وه 


نواندن لهو مه‌سه‌له‌یه‌دا ده‌کات* 


- ایا نواندنی نورگازم هیچ سودیکی 
بۈژن ههیه؟ 
ل»پرسیاره‌که‌ی پیشوودا 


هوکاره‌کانی نواندنی ئۆرگازممان 
لەژندا باسکرد ئەم هوکارانه سوودی 
خویان هه‌یه» وەك پاراستنی هه‌ستی 
پیاو... هیچ کیشه نییسه ئەگەر 
نواندنی ئۆرگازم بکات و خی چێژی 
لێوەرگرت› بهلام ثه‌گه‌ر هیچ كاتێك 
چیژی وه‌رنه‌گرت ثه‌وه کیشهیه. 
نواندن وهك ھەر درژیه‌کی سپی وایه و 
اساییه نه‌گه‌ر نه‌بووبیْت به‌شیوازیکی 
ژیان..۰ نه‌رم و نیانی و زیره کییه ئەگەر 
ژن خوی واپیشانبدات گه‌يشتوته 
ئەوحاڵەتە› به‌لام ساویلکه‌یی و گیلییه 
ئەگەر بەشێوەيەكى به‌رده‌وام واخۆى 
پیشانبدات. دیدیکی دیکه سەبارەت 
بەم مه‌سهله‌یه هەیيە› به‌کورتی 
دەڵێت خۆت واده‌رخه يان بنویینه که 

لهرووی دەروونییەوە پوخته‌ی 


ئەم رایه پییوایه کاتێك ثه‌وه‌نده 


نواندنی شتێك ده‌که‌ین؛ روود ه 
زانايانى سایکولزژی بهو نه‌خوشانه‌ی 
که تووشی خه‌موکی بسوون دەڵێن: 
بهرده‌وام بازه‌رده‌خه‌نه له‌سهر 
ده‌موچاوت بێت تاخه‌موکییه‌ که 
ده‌روات.. شهوه‌ی رووده‌دات 
لهبهرئهومیه کاتێك به‌زور زهرده‌خنه 


به‌سه‌ر خوتدا ده‌سهپیٌنیت جه‌سته 


هورمونی دژه خه‌موکی ده‌رده‌دا 


تهوژنه‌ی له‌رنگه‌ی خیراکردنی 


وك ئا دوهی وا 
سمتییه‌وه ئۆرگازم دەنوێنێتء 
ززرجار کاردانه‌وهیه‌کی جەسته‌يى 
له‌لای رووده‌دات بەشێوەیەك 
جه‌سته‌ی وهلامدان‌وی بۆهەموو هو 
جوله‌و ئاماژانە دەبێت و بەمشێوەیە 
نه‌شوه‌ی سیکسی روودەدات0 

بهلام لەگەل هه‌موو ثه‌مانه شسدا 
راستگویی و لیکحالیبوون و راشکاوی 
باشترین هوکارن بزده‌ستکه‌وتنی چێژ 
به شسیوه‌یه کی ئاڵوگۆڕكراو له‌نیوان 
هاوسه‌ره‌کاندا۰ 

- پیاو به‌وه دەزانێت ژنه‌که‌ی نزرگازم 
دهنوینیت بان خۈى واپیشان بسدات 
گه‌یشتووه پیی؟ 

اسان نییه پیاو هوه بزانیت» 
ته‌نیا ل‌وحاله‌ته‌دا نەبێت که ژنه‌که 
ه‌کته ریکی زفر فاشل بێت يان 
پیاوه‌که بتوانێت بیرزکه‌کانی میشکی 


بخوینیتهو 


به ده رله‌مانه ثه سته مه ۰۰۰ 
يان له‌وکاته‌دا رووده‌دات ئەگەر خی 
وهك سووکایه تییهك دانی پیادانا بز 
بریندارکردنی هه‌ستی پیاوه‌که‌ی يان 
دان بەوەدادەنێت بوثه‌وه‌ی له‌گه‌لیدا 
کیشهکه چاره‌سه‌ریکات. 

لەلێكۆڵینەوەیەكدا لەبەریتانيا 
دەرکە‌وتووە40/ی پیاوان دەڵێن 
ژنەکانیان دەگەنە ئۆرگازم و40/ يان 
0 ا بای 
شێوەیەك رووینه‌داوه۰ 

هه‌مان لێكۆڵینەوە ثاشگرایده‌کات 
2 ژنان ئەگەر بۆ جاریکیش 


بووبێت ئۆرگازميان نواندوووە. 
- ایسا ئۇرگازم لای ژنسان کتوپر یان 
پلەبە پله روودەدات؟ : 
لەوباوەرەدام وەك ھەندێك 


بروایانوایه تەنانەت ئەگەر 
ئۆرگازم کتوپریش رووبدات؛ به لام 
هه‌رپیکه‌وه‌بسوون و جووتبوونیك 
تەنانەت ئەگەر 
تیخستنیکی خیراشه‌وه بێت› ئۆرگازم 
کتوپر روونادات به‌لکو دەشێت تەنيا 
کارلێکردنی جه‌سته‌یی و کارتێکردن 
لەگەل کرداره‌کهدا خیراتر بکریت. 
بەلام بەگشتى نه‌ورایه‌ی که جێگای 


گومان نییه ثه‌وه‌یه ثزرگازم ورده ورده 


له‌ثه‌نجامی 


يان پله‌به‌پله رووده‌دات و هه‌رثه‌مه‌شه 
وای لەپسپۆرانى بواری سیکسولزژی 
کردووه بلێن ثزرگازم وەك سه‌رکه‌وتن 
وایه به‌سه‌ر پیپلیکانه‌دا که ده‌بیّت پله 
به‌پله سه‌ربکه‌ویت تاله‌دوا پیپلیکانه‌دا 
بگهیت بهو شته‌ی که ده‌ته‌ویت: 
له‌کاتی روودانی ئۆرگازم و 
وهلامدانه‌وه له ک‌لیدا مێشك په‌یام يان 


ناماژه‌ی هه‌ستیی بق ده‌ماخ د 
هویش له جیّی خویه وه ژماره یه کی زود 
له‌ده‌ماره‌کان چالاکده‌کات» بوئه‌وه‌ی 
چه‌نده‌ها وه‌لامدانه‌وه لەگەل هه لچوونه 
ستکسییهکه‌دا روو ات کات 
هه‌موو وه‌لامدانه‌وه خواس‌تراوه‌کان 
له زنجبره کهدا ته‌واوده‌بن و وروژاندن 
ده‌گاته لوتکه» ثه‌و بابه‌تانه‌ی به‌ندن 
به‌هه‌سته وروژینراوه‌که‌وه ده‌گه‌نه 
خالی پربوون و پێويسته بارگه‌که 
به تالبکریْته وه و ه م به تالکردنه وه‌یه ش 
پێى ده‌وتریت ئۆرگازم. 


ێئەرەوەکان پئیانوایه تورگازم 


به‌شیُوه‌یه کی باشتر رووده‌دات ئەگەر 


ورووژاندن به چه‌ند قناغیکی هارمونیدا 
تێپەری و پله‌به‌پله بوو واته له‌شیّوه‌ی 
سورێکدا بو دەکرێت لةگةل رووداتى 


پلەبەپلەی خیرابوونی دلدا ئەم سوره 
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پیوانه بکریت. 
ثهم سوره ده‌توانیت له‌رد 
میکانیکی دووباره‌کردنه‌وه‌ی ته‌کان 


له‌کاتی خستنه‌ناوه‌وه‌دا يان بەدەست 


و جووله‌ی دووباره‌بون وه‌ی قاچ... 
هتسد؛ پلەبەپلە هه‌لکشان به‌ره‌و 
گه‌یشتن به‌ثزرگازم بەدیبھێنێت› 
هه‌رچه‌نده به‌مشیّوه‌یه ئۆرگازم قابیلی 
روودانه تەنانەت بێئەوەی ئەوەندەش 
ثه‌و جولانه دووبارەبكرێتەوە. 

به‌رای من مه‌سهله‌ی گه‌یشتن 
به‌ئورگازم بۆژن زیاتر له پیاو پیویسته؛ 
چونکه ژنان هه‌ميشه ناگه‌نه ئۆرگازم 
له‌کانتی پیکه‌وه‌بسوون و په‌یوه‌ندی 
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سیکسیدا» له‌کاتیکدا ززربه‌ی پیاوان 
دەگەن› هموکاری نه‌مه‌ش بۆئەوە 
دەگەرێتەوە ونان ثه‌وهه لکش انه 
پلەبەپلەيان ده‌ستناکه‌ویْت تابگەن 
به‌ثزرگازم: 

- ایا پیویسته ژن بەئۈرگازم يان 
لەرزەی جوتبوون بگات تابه‌راستی لەگەل 
هاوسه‌ره‌که‌یدا چیژببینیت؟ ۱ 

لەم سه‌رده‌مانه‌ی دواییدا دیدیکی 
نوی هاته‌ثاراوه که جه‌خت له‌وه‌ده‌کات 
پیویسته ژن هه‌ست بهو چێژە بکات 
که به‌ثزرگازم کزتایی دێت› ئەگەر 
وانه‌بیّت نه‌وا کیشهیه‌ك له‌ژنه‌ که يا 


پیاوه‌که‌دا هه‌یه. هم قسهیه دووره 
له‌راس‌تییه‌وه.. چونکه روودانی هو 
لەرزەیە پیویست نییه تابوترێت 
زکردووه؛ 


هه‌روه‌ها ئەوەش راست نییه که‌ده‌لیّن 


ثه‌وژن»ه هه‌ستی با 


پیُویسته زیاتر لله‌رزه‌یه ك رووبدات 
ئینجا تیربوونی خی رابگه‌یه نیت. 
ئەمە زیاده‌رزییه له‌سه‌رده‌می ئازادى 
ژن و ماق چێژوەرگرتنیدا یالی بەسەر 
بیرکردنه‌وه‌ی سێکسوالدا کێشاوه 
به‌تایبه‌تی به‌هوی کاریگهری ئه‌و 
فیلمانه‌وه که زیاده‌پقیی ده‌کان لەم 


مەسەلەيەدا. 


ئەوپەرى ثه‌قلانییه بلێّین پروسه‌ی 
سیکس وال بۆ ھەريەك لهژن و پیاو 
بەشێوەیەك بێت تیری‌ان بکات؛ 
ئەگەر تیربوون هه‌بیّت ئه‌وا پیُویست 
ناکات ژن و پیاو ده‌رباره‌ی لهرزه‌ی 
جووتبسوون له‌ههر په‌یوه‌ندییه‌کی 
نیوانیاندا» رووبدات. سیکس به‌بی 
لهرزه‌ی توت رو لهسیکس جیاوازه؛ 
هه‌ریه‌که‌یان ثه زمونیکن تایبه‌تمه‌ندیی 
و چێژی خویان هه‌یه» زورکه‌س ھەن 
له‌ژیانیکی سیکسوالی پرچیزدا ده‌ژین 
بێئەوەی بق ته‌نیا جاریکیش زنه‌که 
هه‌ستی بهو له‌رزه‌یه کردبیت. دانانی 
لهرزه‌ی جووتبوون يان نه‌شسوه‌ی 
سیکسی به‌کیْشه مه‌سه‌له‌یه که ته‌نیا 
نه‌وکاته رووده‌دات که ژن به‌هیچ 
شێوەیەك هه‌ست بە‌چێژ نەكات 
شهو په‌یوه‌ندیی» گرنگه که 
لیکحالیبوون بالی به‌سه‌رداکش‌اوه؛ 
واته پەيوەندييەك بت هیچ 
ئالوزییه کی تیادا نه‌بیت و ژن و پیاو 
له‌سه‌ر هه‌موو خاڵێك هەڵوێستەبكەن› 
ثهو په‌یوه‌ندییه سه‌رکه‌وتووه که ژن 
و پیاو به شسیوه‌یه‌کی گشتی هه‌ست 
به‌تیربوونی سزداری و جۆرێك 
له‌تیربوونی سیکسوالی بکهن: 
بهلام ئەگەر پیاو هه‌ستیکرد 
ژنه‌که‌ی بێ لهرزه‌ی جوتبوون چێژ 
له‌سیکس وەرناگرێت› ثه‌وا پیویسته 
هه لوزن نته‌یکات: :و مه‌سهلهکه 
به‌هه‌ند وه‌ربگریت» هه‌روه‌ها ئەگەر 
هه‌ستیکرد خوی واپیش‌انده‌دات 
که به‌ئورگازم گه‌یش‌تووه بیِنه‌وه‌ی 
چیزی لێوەربگرێت نه‌وا پیویسته 
مه‌سه‌له‌که فەرامۆشنەكات و لەگەل 
ژنەكەيدا باسیبکات و دلنه‌وایی بکات 


چاره‌سه‌ردا بگەرێن. سیکس چیزیکی 
الوگزرک راوه؛ نواندنی ئۆرگازمیش 


به‌شنوه‌یه‌کی زور فه رامش کردنی 


پیویستی راسه‌قینه‌ی ژن به‌تیربوون 
و هه‌ستکردن بە‌چێژ ده‌گه‌یه 
ئەمەش هیچ کاتێك راست نییه» چونکه 


دەشێت دووباره‌بوونهوه‌ی نواندن 
ببیته مایه‌ی خولقاندنی نائاش‌کرایی 
و ناراستگزیی له‌په‌یوه‌ندیداه 
له‌وانه‌شه ببیته‌هوی بی متمانه‌یی.. 
هه‌موو ئه‌مان هش به‌ شیوه‌یه‌ك 
له‌شیوه‌کان په‌یوه‌ندی نیوان پیاوو 
ژن ئاڵۆزدەكەن› لەم بارانه‌دا هەندێك 
راشکاوی و اشکرایی پێویسته. 

- ئايا راسته ھەندێك له ژنان بەردەوام 
و بزماوه‌ی چه‌ند سالیك په‌یوه‌ندی, هیچ 
هه ستیك به‌لهرزه‌ی جوتبوون يان ئۆرگازم 
ناکه‌ن؟ 

ئەم قسه‌یه» راسته» مامهلهم لەگەل 
هەندێك حاڵەت کردووه کاتێك ژن و 
پیاوه‌که پیکه‌وه دێن› زنه که دەڵێت 
لەگەل بینینی نهو وێنه وروزینهرانه‌ی 
په‌یوه‌ندیی وئورگازمیش که‌ته‌ماشامان 
کردووه» هیچ هه‌ستم به‌وه‌نه کردووه 
که‌پیی دەلێن ئۆرگازم يان نه‌شسوه‌ی 

بو کێشهی نه‌سته‌می گەیشتن 
بەئۆرگازم که پێی دەڵێن 01209۳00 
111110016165 مه‌ولده‌ده‌ین هەندێك 
پێشنیار بۆ ژن و پیاو بخه‌ینه‌روو تا 
به‌ته کنیکی په‌بوه‌ندی سیکسوالی 
نیُوان‌هاوسه‌ره‌کان‌ناشنابین::۰بنمونه 
گه‌مه‌بازی و دەستلێدان له‌میتکه 
له‌وانه‌یه زور سوودی هه‌بیّت. هه‌روه‌ها 


به‌رنامه‌یه‌کی دەستلێدان: ی وروذانان 


هه‌یه که‌ژن بایهخ به‌وخالانه ده‌دات 
که‌خالی هه‌ستیاری و وروژاندنن لهلای 
و پێیان دەڵێن05ا100 Sensation‏ 
6 چونک ه لهوانه‌یسه 
به‌م ده‌ستلیدانه پله‌به‌پله‌ییه ژنه‌که 
به‌خوی ئاشنابێت و بۆپیاوەكەش 
ئاشكراببێت ثه‌و ناوچانه بدزیته‌وه 
که‌یارمه‌تی هه‌ستکردن به‌نه‌شسوه 
له ژنه که‌داده‌ددن و ده‌یوروژه 


- ئايا ئەوە راسته هيح شتيك نییه 
ناوی له‌رزه‌ی جوتبوون بێت له‌ژنداو نه‌وانه 
هه‌مووی ته‌نیا درزیه‌کی گه‌ورهن؟ 

هم قس»یه راست نییه» له‌رزه‌ی 
جوتبوون يان ئۆرگازم لهژندا ههیه. 
سهره‌تا ئەوە ناچێتە نه‌قله‌وه هه‌موو 
ژنان درۆبكەن› پاشان لو باوه‌ره‌دام 
ئەم پروپاگه‌نده‌یه لەلايەن ا 
بێت› چونکه پیاو ئۆرگازم به‌هاویشتن 
به‌راوردده‌کات» دواجار مه‌سهله‌ی 
ئۆرگازم لرووی زانستییه‌وه 
ضهلمیتراوه کات ك بف ماسترو 
جونسون که دووتوێژەرن له‌بواری 
سیکس ولوژیدا سیکسیان خسته 
ژیرتاقیکردنه‌وه‌وه؛ ئەم دووتویژه‌ره 
کامیرای بچوکیان خسته کوئه‌ندامی 
زاوزیی ژنوه که کاری ره‌وگه‌ی 
کرژبوونه فسیولوژییه‌کانی ده‌گرت 
که‌به‌لگ هن بزنه‌وه‌ی ژن به‌تورگازم 
ده‌گات» بیگومان ئەم تاقیکردنه‌وه‌یه 
ي ههه‌ندی زانستیی و ثه‌خلاقی 
هەیە› لێّره‌دا بسواری قسه‌کردن 
له‌سهریان نییه»› به‌لام اشکرایه 
مه‌سه‌له‌که راستییه‌و تەنانەت ثه‌وه 
کے ا ژن له‌توانایدایه له‌ته‌نیا 
يەك جووتبووندا چەندجارێك بگاته 
ئۆرگازم به‌به‌راورد لەگەل پیاودا 
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که ئەم دووباره‌بوونه‌وه‌یه ئاسان 
نییه بوی... به‌گشستی کنزی توێژەر 
به‌ژماره سه لماندی له‌کزی حه‌وت ژن؛ 
ژنێك لهتوانایدایه زیاتر له جارتك بگاته 
ئۆرگازم. 

لەھەمانكاتداھەندێك ژن ناگه‌نه ئەم 
حاله‌ته‌و ریژه‌یان نزیکه‌ی/207 دەبێت 


به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان که‌مه» 
چونکه ژن چه‌ند پێگەیشتووتربێت 
ئەوەندە زیاتر توانای گه‌یشتنی 
بەئۆرگازم هه‌یه؛ بیگومان ئەمەش 
بۆ فاكتەرى شاره‌زایی و راهینان 
ده‌گه‌ریته وه. 

- ايا راسته هو ژنانهی دەگەنە 
ئۆرگازم. دەپژمن؟ 

ئۆرگازميىش وەك ھەر 
کاردانه‌وه‌یه کی دیکه وایه که ئیْمه‌ی 
مرۆف ئەنجامى ده‌ده‌ین» جیاوازی 
تاکان‌یش ههیه لەنێوان خه‌لکدا؛ 
هەندێك له‌ژنان فالخ هه‌ست 
بەئازارێك له‌قاچدا ده‌که‌ین» هه‌ندیك 
به‌گرژیوونی ماسولکه‌یی و هەندێكی 
دیکه به‌گه‌رماییهلك... هه‌ندیکیش 
دهلین هه‌ستده‌که‌ین ده‌پژمین يان 
به‌راستی ناره‌زووی پزژمین ده‌کهین: 

- ایا راسته لەجۈرێك زیاتر نورگازم 
له‌زندا هه‌یه؟ 

لهو لیکولینوه تایبه‌تییانه‌ی 
لەلايەن زانایانی سیکسولوژییه‌وه 
ده‌رب‌اره‌ی ئۆرگازم ئه‌نجامدراون 
كۆمەڵێك وه‌سفیان بق ئۆرگازم 
دەستكەوتووە› ئەویش پشتبه‌ستن 
بەدەستنیشانكردنى ئەزموونەكانى 
ژن و وه‌سفی تاقیگه‌یی ئۆرگازم لای 
هه‌ندیك له‌کزمه‌لگاکان که‌به‌مجوره 


تاقیکردنه‌وانه رازی دەبن. 
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ثه وجورانه‌ی ده‌ستنیشانکراون, 
ئەمانەن: 

0 ئۆرگازمى بچووك 01885111 
[۷10: نهو ئۆرگازمەيە که تەنيا 
چه‌ند چرکه‌یهك ده‌خایه‌نْت. 

۲ ثورگازمی دریژخای‌ن 01885111 
1 هه‌ستکردنه به‌ختوکهو 
له‌رزه که لهوانه‌یه ماوه‌ی سەعاتێك 


تا تورگازسی خێرا01885101 
[01: هه ستکردنیکی خێرايه 
© ثزرگازمی زور يان له‌راده‌به‌ده‌ر 
:orgasm Explosive‏ ریق 
به چیژیکی به‌هیزو توندوتیژ که هه‌ندێك 
له‌ژنان ده‌گرین. 

تا فره ئۆرگازم 0180510 
ماtipاMu:‏ يان چەندجارێك 
گه‌یشتن به‌ثزرگازم ئەمە بابه‌تی زۆرێك 
له‌تویژینه‌وه‌کانه که‌ژن دەتوانێت 
زیاتر له‌جارێك له‌په‌یوه‌ندی سیکسیدا 
يان له‌ته‌نیا رۆژێکدا بەئۆرگازم بگات. 

تا ئۆرگازمى وش 01885111 
¥: گەیشتنە بەئۆرگازم بێئەوەی 
زی تهرو لینع ببێت کهیه که‌مین 
قوناغی وروژاندنه‌و پیی دەوترێت 
ناهاویشتن: 

8 ئۆرگازمى تەر :Wet orgasm‏ 
هو نورگازمه‌یه که‌ریژه‌ی تەرى و 
لینجی به‌رزه واته بری شله‌ی ده‌ردراوی 
ژن زۆرە› ئەم جزره ثورگازمه جیّگه‌ی 
بايەخپێدانی زۆرێك لەلێكۆڵێنەوەكان 
بووه‌و کتیبی تايبەت ده‌رباره‌ی ھەیە› 
تائێستا هاویشتن له‌ژندا لیْدوانی 
زانستییانه‌ی ده‌روونی و جه‌سته‌یی 


لەسەر به‌رد ه‌وامه* 


8 ئۆرگازمى دریژه‌وه‌بسوو 
:Extended orgasm‏ نهم 
تورگازمه به‌شنوه‌ی پەشۆكانێكى 
توند له‌هه‌ستی ژن دا ده‌مینیته‌وه‌و 
له شیوه‌ی مه‌ستبوونیکدا هه‌ستی 
پیده‌کات که له‌وانه‌یه چه‌ند سه‌عاتيك 

0 ئۆرگازمى چرکراوه ۳06564 
:orgasm‏ ی ئەم نورگازمه 
كۆئەندامى سیکسواله. 

ئۆرگازمى حه‌وزی 111801811118 
7 شەم ورگازمه له‌ناوچه‌ی 
حه‌وزو سمتدا هه‌ستی پێدەكرێت0 

لا ئۆرگازمى جه‌سته‌یی گشستی 
:Full Body orgasm‏ لەم 
ئۆرگازمەدا هه‌ست بەلەرزهو ختووکه 
له‌هه‌موو بەشەكانى جەستەدا 
ده‌کریت. 

2 ثورگازمی وه‌رگیراو ۲۷۵11 
1 631116: ئه‌و ئۆرگازمەيە 
که ژن پێويیستی به‌هه‌ندیك ثه‌رك 


و ماندووبوونی ئەقلى و جه‌سته‌یی 


:Unconscious 


orgasm 


وەك نهو ثورگازمه وایسه که‌له‌کاتی 
خه‌ونبینینی سیکسیدا روود ه‌دات. 

- ژن و پیساو چسون پیکاوه دەگەنە 
نورگازم؟ 

زۆرێك له‌وباوه‌ره‌دان گه‌یشتنی 
ژن و پیاو پیکه‌وه به‌ثورگازم به‌لگه‌ی 
سهرکه‌وتنی سیکسوالی يان به‌هیزی 
په‌یوه‌ندی نیوانیانه» بهلام مه‌سه‌له که 
به‌وشیّوه‌یه نییه. له‌راستیدا گه‌یشتنی 
ژن و پیاو پیکهوه بەئۆرگازم 
مه‌سهله‌یه‌کی اسان نییه» ئەگەر 


به‌وشنوه‌یه روویدا؛ ئه‌وا ززرباشه؛ 
بهلام همه ¬" مه‌رجیکی 
پیویستیش نییه بق سه‌رکه‌وتنی کاره 
ستکسییه‌که» له‌وان‌یه لهکاتیکی 
نزيك له‌یه‌کتر به‌ثورگازم بگه‌ن» به‌لام 
مه‌سه‌له‌که به‌چرکه ناپێورێت0 

ئاسايى پیاو خیراتر لهژن ده‌گاته 
ئۆرگازم› مه‌سه‌له‌ی گه یشتن به ثورگازم 
پیکه‌وه لهوه‌ده‌چیت زیاتر به‌ده‌ستی 
ژن بێت وهك له‌پیاو» چونکه مه‌سه‌له‌ی 
نوگازم له‌لای ژن مه‌سهلهیه‌کی پله 
به‌پله‌یه و بەپلەش هه‌ستی پیده‌کات. 

- نایا دەکرێت ماوەی نزرگازم 
درێژبكرێتەوە؟ 

به‌که‌می ئەم پرسيارەم لێدەكرێت› 
چونکه لهوه ده‌چیت زۆربه‌ی 


هاوسهره‌کان به‌و چه‌ند چرکه‌یه يان 


ده‌قیقه‌یه له‌هه‌ستکردن به‌نه‌شوه‌ی 


سیکسی به‌ختیارین: 

بهلام ئەگەر دووهاوسهر 
اره‌زوویانکرد بۆماوەيەكى دریژتر 
چیز لهو خوشییه ببینن كەئەمەش 
ماقیکی شهرعی خویانه» ئه‌وا ثالن 
برور زانای سێكسۆلۆژى نه‌مریکی 
و دونابروری هاوسهری و توێژەر 
له‌بواری سێكسۆلۆئژیدا› راهینانیکیان 
داناوه بوئه‌و الو ی ده‌وتریت 
دریژکردنه‌وه‌ی ئۆرگازم ثهم راهینانه 
به‌چوار هه‌نگاو چیه جزده کرت : 

1. رزگاربوون له‌هه‌مسوو گری و 
خرس و هەلە ستکسواله‌کانیهاته‌ی 
تاماده‌کردنی میشکت به‌شیوه‌یه کی 
تێرو ته‌واو بق پیشوازیکردن لهسیکس 
و چیژوه‌رگرتن لێى. 

2 ڕاهێنان لەسەر راهیْنانهکانی 
کیجال بو به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی 


حهوز که‌په‌یوه‌ندییه‌کی راسته‌وخقی 
به‌هه ستکردن سکس ود ھەيە. 

3 ده‌ستلیدانی بهرده‌وام 
له‌نیوان دووهاوسه‌ره‌که‌دا؛ به‌تایبه‌تی 
ده‌ستلیدانی پیاو بق ژن و ناوچه‌ی 
کوئه‌ندامی زاوزی -گه‌مه‌بازی له‌ریگه‌ی 
ده‌سته‌وه. 

4 وه‌ستان له‌کاتنه‌ی که ژن 
هه‌ستی به‌ئورگازم کرد؛ جاریکی 
دیکه گه‌ران‌وه بوخالی سفر› بقیه 
4 تواجاردا رهه‌ستکرنتی ق وول 
رووده‌دات: 

1 لهرووی زانستییه‌وه هه‌نگاوی 
یەکەم كێشەيە› چونکه ئەگە ر که‌سه که 
گری و گیروگرفتی رابردووی هەبێت 
ئهوا چاره‌سهرکردن چه‌ند سالك 
ده‌خایه‌نیت» لەبەرئەوە مه‌سهله‌ی 


دریژکردنه‌وه‌ی ئزرگازم بیرژکه‌یه که؛ 


به‌لام -به‌رای من- جیبه‌جیکردنی 


- همه یه‌کیکه له‌وپرسیارانه‌ی 
زور لیمده کرت به‌تایبه‌ ی له‌دوای 
ده‌رچوونی کتیبی - سیکسساردی 
ژنان. له‌راستیدا لیره‌دا ده‌گمه‌نه 
مرۆقێك به‌تایبه‌تی مه‌به‌ست له‌ژنه- 
هەبێت که‌ناماده‌سازی نەبێت بۆ 
گەیشتن بەئۆرگازم› چونکه ئۆرگازم 
لەسەر ئاستى جەستەيى بریتییه 
له‌گرژبوون و هه ستکردن پییی له‌وانه‌یه 
گرژبونهکان روویاندابیت» بهلام 
هه‌ستکردن ئەگەیش توو بەمێشك.. 
ئەمەش ئەگەر ڕوویدا لەگەل 
پسىپۆرێكى دەروونيدا پێويستى 
بەدانیشتنه بۆ گه‌ران بەشوێن رەگ 
و ریشهی کێشەکەدا. ات 
ارت چاره‌سه‌رکردنی ده‌روونی 
پیویسته ژن یارمه‌تی خوی بدات 
بەزۆر شیواز وەك: 

1. هەولدان بۆ خۆرۆشنبيركردنى 


سیکسی ایینی 


له‌سیکس له‌سایه‌ی هاوسه‌رێتیدا. 

2 برواهیت‌ان بهوه‌ی ثزرگازم 
وەك زربه‌ی زوری مه‌سه‌له‌کانی دیکه 
شیاوه‌و ده‌کریت فیری ببیت له‌ریگه‌ی 
ئەزمونى چه‌نده‌ها شیوازه‌وه. 

3 بروا به‌وه بهێنه که‌مه‌سهله‌ی 
چێێوەرگرتن به‌رپرسیاریتی تویه نەك 
ھاوسەرەكەت› له‌به‌رنه‌وه پیویسته 
به‌شیوه‌یه‌کی باش بایه‌خی پێبدەیت 
وخۆت لهرنگه‌ی ده‌ستپیکردنی 
هه‌نگاویکی جدییه‌وه یارمه‌تی خۆت 


ی و 


بده‌یت+ 
4 بروا بوه بهینه که‌پیاو 
بیروکه‌کانی ناومیشکی تق ناخو: 
لەبەرئەوە یارمه‌تی هاوسه‌ره‌که‌ت بده 
لێت تییبگات تایارمه‌تیت بدات. 
5 کیشهی ئۆرگازم مەكە 
به‌مه‌سه‌له‌یه کی سهره‌کی لهسیکسدا؛ 


پنیتوه 


چونک» زۆرشت كەبەشێوەيەكى 
تایبه‌نی هیا ی لەگەلدا ده‌ده‌ین 
رووتادات.» نها هه ولبده لەگەل 
یا سیکسدا به‌هیمنی هه‌لسو که‌وت 
بکه‌یت و له‌وانه‌یه به‌رئه‌نجامی کاره‌که 
خوی ئۆرگازم رووبدات. 

6 به‌راسستی به‌شون کنشه‌کانی 
ب هاوسهریتیدا بگه‌ری» 
چونکه هەندێکجار كێشه بچووکه‌کان 
ده‌بیته‌هزی کوژانه‌وه‌ی شاره‌زوو 
بینهوه‌ی پیی بزانیست. کاتیك 
کێشه تایبه‌تیه‌کانمان له‌په‌یوه‌ندی 
هاوسهریتیدا ‏ چارەسەردەبێت› 
جه‌سته‌مان به‌شوهیه‌کی باش لەگەڵ 
سیکسدا كارلێك ده‌کات. 

- نایا راسته ئۈرگازم به‌هزی هه‌ندیك 
دهرمانه‌وه دموستیت؟ 

بەڵێ نهوه راسته؛ زۆرێك ل‌پیاوان 
و ژنان هەندێك دهرمان له‌به رهوکاری 
ته‌ندروستی به‌کارده‌هینن به‌لام 
ثهو ده‌رمانانه له‌وانه‌یه بەشێك 
سیکسوالیان ‏ له‌کاریخات 
يان كاربكاتەسەر به‌شیّك لهجه‌سته» 


لهژیانی 


له‌به‌رئه‌وه هه‌ميشه سهیرم بهو که‌سانه 
دێت که ده‌رمان ده‌خون بێئەوەی 
ته‌ماشای کاریگه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی 
بکه‌ن پذویسته له حاله تیوه رگرتنی‌ههر 
ده‌رمانیکدا بومه به ستی چاره‌سه رکردن 
راسته‌وخق بەپزيشكەكەت رابگهیه‌نه 


ئەگەر ھەر گۆرانێك وەك ره‌پنه‌بوون 
و له‌ده‌ستدانی قى سیکسی و 
هه‌ستکردن به‌وشکبوونه‌وه‌ی زى و 
نه‌توانین بۆگەیشتن بەئۆرگازم و ...0 
هتد› له ژیانی سیکسوالدا روویدا له‌دوای 
خواردنی ثه‌و ده‌رمانه. 1 

به‌داخهوه به‌هوی بیئاگایی 
ده‌ری اره‌ی پقلی ده‌رمانهکان و 
شهرمکردن و زۆرێك هۆکاری دیکه» 
زۆركەس تووشی گرفت ده‌بن. 
زۆردەرمان ھەن که‌کارده‌که‌نه‌سهر 
ژیانی سیکسوالی و بەتایبەتى 
مه‌سهله‌ی روودانی ئۆرگازم› 
بۆنموونە ده‌رمانه‌کانی دژه خه‌مزکی؛ 
نهو ده‌رمانانهی که کولیسترلی 
خوین داده‌به‌زینن؛ ده‌رمانه‌کانی 
چاره‌سهرکردنی پەللەرزین و 
ده‌رمانه‌کانی خهو و زقری دیکه کار 
لەگەیشتن به‌ثورگازم دەكەن. 

- بۆچى بەئۇرگازم دەوترێت سووکه 
مردن؟ 

ئەم ناولێنانه بز فه‌ره‌نسییه‌کان 
ده‌گه‌ریتهوه بەتايبەتى ژنه 
ركان که بەئۆرگازم دەڵێن 
نگ بچووك 110011 «Lepelit‏ 
چونکه زۆربه‌ی ژنان له‌دوای گه‌یشتن 
به‌تزرگازم توشى جۆرێك لەشەكەتى 
جه‌سته‌یی زور دەبن و هه‌ندیکیان 
د ند هه ستکردن به‌شه‌که‌تی وه‌ك 
نزیكبوونەوه وایه له‌له‌هزشچوون؛ 
به‌زوری له‌ژنان زیاتر وهك له‌پیاوان 
هه‌ستی پیده کریت. 

جه‌سته له‌حاله‌تی گه‌یشتنیدا 
به‌لوتکه‌ی هه‌لچوونی سیکسوال 
کاتيك هه‌موو شته‌کان گه‌یشتوونه‌ته 
لووتکه وەك: خیرایسی لێدانی دل» 


خیرایی هه‌ناسه‌دان؛ هێزى کرژبوونی 
ماسولکه‌یی.. هتد› دابه‌زینن و 
" " کیا درد "¬" 
ه‌ندامه‌کان و چالاکییسان بق دوخی 
سروشتی دەگەرێتەوە› به‌ کی ك 
لەشێوەكانىئەم گەرانەوەيەش 
بۆدۆخى سروشتی هه‌ستکردنه 
به‌هیلاکی و خه‌وبردنه‌وه 

- هه‌قیقه‌تی فره ئۆرگازم چییه؟ 

لەم ده ساله‌ی رابردوودا ده‌نگ و 
گر ره وود زا رعا مس لوق 
فرەئۆرگازم يان چه‌ند ئۆرگازمێك 
ب‌تایبه‌تی لەگەل به‌ربلاوی روودانی 
لەژندا› پاشان بلاوبوون‌وه‌ی ئەگەرى 
توانای پیاویش بوده‌ستکه‌وتنی يان 
گه‌یش تن به‌چه‌ندجاریِك له‌ثورگازم؛ 
له‌مباره‌ی وه ته کنیل و تیقری زقد 
ده‌رکه‌وتن. لهرووی زانستییهوه 
قسه‌ی زور ده‌ریاه‌ری ئەم مەسەلەيە 
خرایهروو بۆنمونە: بۆچى همه 
لای هەندێك ژن پووده‌دات و لای 
اتکی نیکه, روونانات؟ چی 
رووده‌دات لای E‏ که ده‌گاته 
چەند ئۆرگازمێك؟ ایا ژن پیویسته 


چەندجارێك بەئۆرگازم بگات؟ ۰.۰ هتد 
و زور پرسیاری دیکه‌ش. هه‌ميشه 
وه دووباره‌ده‌که‌مه‌وه گرنگ نییه 
چه‌ندجاريك له‌رزه يان ثورگازم نه‌له ژن 
و نه‌له‌پی‌اودا دووباره‌ببیْته‌وه» گرنگ 
چیژوه‌رگرتنه له په یوه‌ندی سیکسوال؛ 
به‌لام له‌راستیدا نه‌شوه‌ی سیُکسی 
لهلای هت له‌ژنان له‌وانه‌یه 2-3 
يان تەنانەت 5 جار له‌یه‌ك جووتبووندا 
رووبدات› هەندێك ژن ھەن ل 
له شەودا 25 جار گه‌یشتون 


به‌ثورگازم» ئەمەش ده‌شیّت رووبدات 


وێرای چه‌نده‌ها چیروکی دیکه: 

نه‌وه‌ی راپورته‌که‌ی دکتر کنزی 
و راپرسییه کانی هایت له ثه‌مریکاو هو 
ا گزفاری ٩116‏ ی ئینگلیزی 
ثهتجامیاندابسووه جەختى لێّدەكەن 
زماره‌یه‌کی زور له ژنانی ئینگلیزی 
و ثه‌مه‌ریکی به‌راستی چەندجارێك 
ده‌گه‌نه ئۆر؛ گازم." 

- نایا پیاو چه‌ندجاريك ده‌گاته 
له‌رز‌ی جوتبوون؟ 

ھەرچەندە مه‌سهلهی 
دووباره‌بوونه‌وه‌ی له‌رزه‌ی جووتبوون 
ژنانه ده‌رده‌که‌وشت زیاتر له‌وه‌ی 
پیاوانه بێت› واته له‌ژندا زیاتر 
رووده‌دات» به‌لام له‌پیاویشدا ده‌شیت 
روویدات؛ هه‌رچه‌نده ریژه که‌ی به‌هزی 
کردارێ هاویشتنه وه که له گهل یەکەمین 
له‌رزه‌دا رووده‌دات که‌متره» لەکاتێکدا 
ئەم هاویشتنه ده‌شیّت بیهیچ لهرزه 
يان نه شوه‌یه کیش رووبدات. 

کرداری هاویشتن جوريك له‌هیلاکی 
جه‌سته‌یی لهگه لدایسهو جاسسته‌ی 
پیاو به‌خیرایی هه‌ولده‌دات بق 
دروستکردنه‌وه‌ی سپیرمی دیکه» ئهم 
کردارهش پیویستی به‌خه‌رجکردنی 
وزه‌ی زیاتره له‌پیاودا؛ به‌لام پیاویش 
دەتوانێت چەندجارێك به‌له‌رزه‌ی 
جوتبوون بگات› ليره دا هه‌ندیك ژماره 
دهخه ینه روو که‌له لکولینه وه که‌ی 
ده یا هاتووه و ثهم راستبیه 
ده‌خاتهروو: هو پیاوانه‌ی خوازتمه‌تی 
6 سال بوون ریژه‌ی گه‌یشستن 
بەچەندجارێك نه‌شوه‌ی سیکسییان 
0 بووه. له کاتیکدا ثه‌و پیاوانه‌ی 
ته‌مه‌نیان لەنێوان 16-20 سالدا 


بوو ریژه‌ی گه‌یشتن به‌چه‌ندجاريك 


نه‌شوه‌ی سیکسییان 15 / بووه؛ به‌لام 
ان-21 
30 سالدا بوی رنده‌ی که‌تفنستن 
بهچه‌ندجارنك نه شوه‌ی ستکسییان 19 


نه‌و پیاوان هی ته‌مه‌نیان 


بووه» هه‌روه‌ها هو پیاوانه‌ی ته‌مه‌نیان 
ل‌نیوان 31-40 الدا بسوی ریژه‌ی 
گه‌یشتن به‌چه‌ندجاريك نه‌شسوهی 
سیکسییان 6 بوو؛ ثه‌و پیاوانەش 
تهمه‌نیان له‌نلوان 41-50سالدا 
بوون ریژه‌ی گەیشتن بەچەندجارێك 
تاش وهی سا تیا 5 2 دوه 
فەروەقا که انى ته‌ته‌تیان 
لەنێوان51-60 سالدا بسوو ریژه‌ی 


گه‌یشتن به‌چه‌ندجاريِك نه‌شوه‌ی 


- ئايا راهێنان هدیه کهژن و پیاو 
فیری بین بۆئەوەی چەندجارێك بگەن 
بەنەشوەى سیکسی؟ 

بێگومان وەك زور لەكارامەييەكانى 
دیکه راهیینانی بسه‌رده‌وام واده‌کات 
کاس تی ثهنجامدانی سکس یاشتر 
ببێت به‌تایبه‌تی ئەگەر ژن و پیاو 


سووربوون لەسەر ثاره‌زووییان بق 


باشترکردنی شێوازی نه‌تجامدان و 


جێکردن. لیره‌دا بو یارمه‌تیدان 
راهینانی ساکار ده‌خه‌ینه‌روو: 


هه ند؛ 


أ. لپیاودا: 

- ههولبده ئێسکی حهوزت 
به‌هیزبکه‌یست له‌ریگهی بایه‌خدان و 
گوشینی ماسولکه‌ی ده‌وروبه‌ری 
چووك بون‌اوه‌وه‌و بۆ یارمه‌تیدانی 
ماسولکه‌کانی ناوه‌وه‌ش چووك 
به‌ده‌ستبگره تاقورسایی له‌سه‌ر 
كەمبێتەوة: 

- هەوڵبدە چووکت بەهێزىکەیت 


له‌رنگه‌ی دانانى ده‌سته‌سريك 
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لهسهریاله کافلکد| کته ردب وود 
تاقیکردن وهی تاستی توانای 
بۆهەلگوتتى ثه‌و ده‌سته‌سره. 
-كاتێك پیاو له‌خالی هاویشستن 
و نه‌شوه‌ی سیکسی نزیکدەبێتەوە 
گوونه‌ کان به‌ره‌و سه‌ره‌وه به‌رزده‌بنه وه 
و رووه‌و چه‌سته» روودانی ئەمە دوابخه 
لارنگ‌ی راکنشانیان به‌ده‌ست به‌ره‌و 
خواره‌وه. هه‌روه‌ها راهێنان لەسەر 
شهوه‌ی ماسولکه‌کانی ده‌وروبه‌ری 
چووکت بحه‌وین وه لهوکاتهدا 
که‌ده‌ته‌ویت هاویشتن دوابخه‌یت 


ثه‌ویش لهریگه‌ی ثه‌نجامدانی هه‌مان 


سۆزدارى و هەندێك خه‌یالی سیکسی 
لەگەل هاوسهره‌که‌ت. 

- وابکه ھاوسەرەكەت یارمه‌تیت 
بدات بۆ ثاشکراکردنی زورترین ژماره‌ی 
خاله‌کانی وروژاندن له‌جه‌سته‌داو با 
گه‌مه‌بازی ته‌واو به‌هه‌ریه که‌یان بکات. 

-كاتێك ئۆرگازم له‌لای تۆ 
رووده‌دات» 
اوا وه کات بکه گه‌مه‌بازییه‌کانی 


مه‌وه‌ستهو داوا 
زياتزېكات› له‌وکاته‌دا یارمه‌تی خۆت 
بده بگه‌مه‌بازی له‌رنگه‌ی ەى خه‌یاله 
وروذینه رانه‌وه. که‌حه‌زده که‌یت لەگەل 


هاوسه‌ره که‌تدا رووبدات: 


لەچێژوەرگرتنى سێکسوالدا› به لکو 
کوتایی چيرۆكەكەيە.. به تایبه‌تی بۆژن. 
لەرێگەی لێكۆڵینەوەو راپرسییه‌کان و 
بەهۆى شاره‌زایی پیشه‌ییه‌وه جه‌خت 
له‌وه ده‌که‌مه‌وه ئو گه‌مه‌بازییه‌ی که 
ژن پیشوازیلیده‌کات له‌خسته‌ناوه‌وه 
زیاتر کاریگه‌ری بوژن ههیه» بونه‌وه‌ی 
بەئۆرگازمى بگەیەنێت. به‌لکو 
زۆربەی ژنان ناگەن بەئۆرگازم ئەگەر 
راسته‌وخو بێ هیچ گه‌مه‌بازییه‌ك 
ك ئا وزیا وه روما 
راستییه کی دیکه ههیه» هه موی ژنێك 


خاڵێك يان زیاتر لەجەستەيدا هه‌ه 


راهێنانی یه که‌مه‌وه- - ایا ئۆرگازم ته‌نیسا به‌روودانسی 


ب ژن: چوونه‌ناودوه چوك رووده‌دات؟ سه‌رچاوه: 
- پیش په‌یوه‌ندی سیکسی خۆت بیگومان نه‌خیر. خستنه‌ناوه‌وه‌ی ملیون سؤال في الجنس 


ئامادەبكە له ریگه‌ی گویگرتن لەگۆرانى چوك بو ناو زی هه‌موو چبرزکه که نییه الجزء الاول 2006 


پشيلەت خۆش ده‌ویت؟ 


توێژەرەوە ثه‌لمانییه‌کان ثه‌و که‌سانه اگادارده‌که‌نه‌وه که ثاژه‌لی مالیان خۆشدەوێت لەگەل خزیاندا ل‌ناو ماڵدا ده‌ژین» 
چونکه ئه‌و ثاژه‌لانه له‌وانه‌یه ببنه‌همزی تووشبوون به‌هه‌ندیك نه‌خوشی قورس؛ هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه هۆكارى ثه‌و نه‌خوشییانه 
به‌رگرییان دژی دژه‌ته‌نه‌کان هەبێت و مرۆف به‌هزی به‌کارهیْنانی دژه‌ته‌نه‌کانه‌وه چاکنه‌بیْته‌وه» وێرای گواستنه‌وه‌ی هم 
نه‌خوشیانه به‌مروفیِکه‌وه بو مروفیکی دیکه. 

هم ناگادارکردنه‌وه‌یه له‌دوای ثهوه‌هات که ژنێك تووشی جۆرێك به‌دوومهل بوو که هوکاره‌که‌ی به‌کتریای هیّشوویی بوو که 
به‌رگری دژی نەخۆشى میسیلین 1۷11۸۵5 ههیه. 

هه‌مان نیشانه له‌سه‌ر مندال و هاوسهره‌که‌شی دهرکه‌وتن که ئەمەش به‌لگه بوو بۆ گواستنه‌وه‌ی نه‌خشییه که لهیه‌کزکه‌وه 
بۆ به‌کیکی دیکه. پاشئهوه‌ی د. ثاندریاس سینج سه‌ربه‌دهسته‌ی سهلامه‌تی خۆراك و ته‌ندروستی پافاریا پشکنینیان بۆ 
سێ پشیله‌ی ئەم ژنه کرد بویانده‌رکه‌وت ته‌ندروستیان باشە› بهلام یه‌کیکیان تووشی هه‌مان نه‌خزشی بووه که ثه‌و ژن و 
مندالٌ و هاوسه‌ره‌که‌ی تووشیبوون و ثه‌و ژنه چاکنهبزوه تا ه‌وکاته‌ی پشیله‌که چاره‌سه‌ری بۆكرا› هه‌روه‌ها توێژەرەوەكان 
ئەوەشيان راگه‌یاند دەشێت مرۆف تووشی ئەم نه خوشیانه بێت که له نیو ثاژه‌لانی دیکه‌دا هه‌یه بزنمونه سه‌گ که ئاژەلێكى 
نزیکه له‌مروثه‌وه 

تویژه‌ره‌وه‌کان ئاماژه‌یاندا که تائێستا بیان رووننه‌بزته‌وه ایا پشیله‌که سه‌رچاوه‌ی نه‌خوشییه‌که بووه‌و هو ژنه‌ی 
تووشکردووه يان به‌پیچه‌وانه‌وه بووه؛ بهلام پییانوایه هو تیرهیه به‌به‌کتریا لەمرۆشدا ده‌گمه‌نه. 

له‌مانگنامه‌ی نیو ئینگلاندی پزیشکیدا هاتووه ئهم حاله‌ته ئەوە ثاشکراده‌کات گواستنه‌وه‌ی نه‌خزشی۹ ۱۷11۸ له‌نیوان 


مرۆف و پشیله‌دا دەشێت و روووده‌دات؛ لهبهرئه‌وه پێويسته زیاتر بهثاگابین به‌رامبه‌ر ئەو ثاژه‌له مالیانه‌ی لهگهلیاندا دهژین 


و ئەم ناژه‌لانه بەسەرچاوەيەك داده‌نرین بۆ تووشبوون به 1848 و گواستنه‌وه‌ی لەمرۆقێكەوە بۆ مروفیکی دیکه: 
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ناودد ` =ˆ وه 


د. زانا حمین عزیز* 


لیکه‌رزینه‌کانی ناودهم که 
پیکهاتوون له‌سی جووت لیکهرژین 
سهره‌رای بوونی ژماره‌یه‌کی زود 
لیکه‌رژینی بچووك رقژانه بری 0.5 
بۆ 1 ليتر ليك بوناو دەم دەردەدەن› 
ئەمەش کاریگه‌ری گرنگی هه‌یه 
له‌رووی پاراستنی ددانه‌کان و پووك و 
رووپۆشه شانه‌کانی ناوده‌م» هه‌روه‌ها 
ليك دەبێتە‌هۆی شیدارکردنی خوراکی 
وشك و رهق لەگەل کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
له‌ناوبردنی چه‌ندین به‌کتریای 
زیانبه‌خشی ناودهم» سهره‌رای 
گرنگی له‌ناسانکردنی جوله‌ی زمان 


و ئاسانکردنی قسه‌کردن» له‌راستیدا 
هه‌روه‌ك رونی ناو مه‌کینه وایه» 
کاتێك مه‌کینه‌یه‌ك رونی تێدانەبێت 
گه‌رمده‌بیْت و دەسوتێت› ھەربۆيە 
به‌بی بوونی ليك مرۆف ناتوانیت 
به‌ئاسانی قسه‌بکات و خوراك قووت 
بدات› هه‌روه‌ها ليك پاککه‌ره‌وه‌یه‌کی 
زورباشی ناوده‌مه له‌پاشماوه‌ی 
خۆراك پیش شیبوونه‌وه‌و بونکردنی 
خوراکه که. 

هه‌ربویه وشکبوونه‌وه‌ی ناوده‌م 
ده‌بیته‌هوی خیراتربوونی پروسه‌ی 


کلربوونی ددان و نه خوشییه‌کانی 


پووك و ناودەم و دروستبوونی 
پیکهاته ثئه‌ندامیه‌کان له‌پاشماوه‌ی 
خوراك وه‌ك پیکهاته ه‌ندامییه 
کبریتی و نایترژجینییه‌کان که بۆنى 
ناخوشی ناوده‌م دروستد ەكەن 
وشکبوونه‌وه‌ی ناوده‌م هه‌ندیجار 
کاتییه و زۆر ناخایه‌ نیت بوی» 
کاریگه‌ری زفرخراپی نابێت› به‌لام 
وشکبوونه‌وه‌ی درێژخایەن بۆنارێكى 
له‌کاری لیکه رژینه کان و زور هوکاری 
دیکه‌ی وهك نه‌خوشییه‌کانی 
لیکه‌رزینهکان ده‌گه‌ریتهوه» يان 


به‌رکه‌وتن به‌کاریگه‌ری تیش و 


129 


چاره‌سهری کیمیاوی؛ يان هه‌نديك 
ده‌رمانی جوری نه‌نتی هستامین 
Anti-histamine‏ که بو 
هه‌ستیاریتی به‌کاردیت يان ده‌رمان 
دژی خه‌موکی. هه‌ربویه چاره‌سه‌ری 
وشکبوونه‌وه‌ی ناودهم به‌نده 
به‌هوکارهکه‌یهوه- 

هوکاره‌کانی وشکبوونه‌وه‌ی ناودهم 
چن 

1. بەکارهێنانی هەندێك جۆرى 
دەرمان› وشکیوونه‌وه‌ی ناودەم 
بەیەكکێك ل‌گرنگترین و باوترین 
کاریگه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی 
به‌کارهینانی هه‌ندێك جوری 
ده‌رمان داده‌ن_ ریت وهك شه‌و 
ده‌رمانانه‌ی له‌چاره‌سه‌ری هم 
نه‌خوشییانه‌دا به‌کارده‌هینریت: 
نه‌خوشیه ده‌روونییه‌کانی وه‌ك 
خه‌موکی: 


پەركەم› 


ھەستيارى› ھەلامەت› 
بەرزەپەستانى خوێن› 
سكچوون› پشانەوە› تن 
ره‌بو» پیفلیجی و خاوبوونه‌وه‌ی 
ماسولکه‌کان. 

2 هه‌ندیك جوری نه‌خوشی 
و هه‌وکردنی دیاری_کراو؛ 
هه‌ندیجار وشکبوونه‌وه‌ی ناودەم 
یه‌کیکه له‌کاریگهرییه‌کانی که 
له‌نه‌نجامی هەندێك جۆرى نه‌خوشی 
و هه‌وکردن رووده‌دات وهك نه‌خوشی 
لیکه رژینه‌ک‌انی ناوده‌م» ئايدز› 
شه‌کره» 


رزماتیزم؛ به‌رزه‌په‌ستانی خوین. 


نەخۆشى که‌مخوینی؛ 


3 چارەسەرى شێرپەنجەء 


به‌کارهینانی چاره‌سه‌ری کیمیایی 


0 | زانستی سه‌ردهم 39 


يان تيشك بوسه‌رو مل له‌کاتی بوونی 
شیرپه‌نجه‌دا کاریگه‌ری خراپی هه‌یه 
له‌سهر که‌مکردنهوه‌ی: دەردانى ليك 
له‌لیکه رنه کانی ناوده‌م. 

4 له‌ناوچوونی ده‌ماره‌کان؛ 
هه‌ندیجار وشک_بوونه‌وه‌ی ناودهم 
لەئەنجامى کاریگه‌ری به‌رکه‌وتن يان 
لەن|وچ وونی هیده مارانه‌ی سه رو 
مل دروستدەبێت که به‌رپرسیارن 
له وروژاندنی لیکه رژنه کان لهناوده‌مدا 
هویش به‌هوی دروستبوونی برینی 
قوول يان له‌کاتی به‌رکه‌وتنی ئەو 
ده‌مارانه به‌هقی نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه. 

5 که‌مبوونه‌وه‌ی ئاو له‌ناوله‌شدا؛ 
ئەمەش به‌هوی ھەندێك جوری 
نه‌خزشییه‌وه ‏ رووده‌دات وهك تای 
به‌رز» زياد ثاره‌قکردنه‌وه؛ نه‌خوشی 
تایفزید» سکچوون؛ خوینلیرویشتن؛ 
سوتان- 

6 دەرهێنانی لیکه‌رژینه‌کان 
بەنەشتەرگەرى. 

7 جۆرى ژیان و هەندێك خووی 
خراپ» هه ندیّك خووی خراپ کاریگه‌ری 
خراپی ههیه له‌سهر که‌مبوونه‌وه‌ی 
ده‌ردانی ليك› که ده‌بیْته‌هزی وشکی 
ناودەم له‌وانه» جگه‌ره‌کیشان؛ 
به‌کارهینانی توتن به‌شیُوه‌ی جیاواز: 
هه‌ناسه‌دان له‌ریگه‌ی د همه وه ۰ 

نیشانه‌کانی تووشبوون چین؟ 

لکا ناساییدا هه گاید 
رقژانه برى 0.5-1 ليتر ليك 
دروستدەكات› هه‌ربیه هه‌ست 
به‌ده‌ردانی ليك ناکرت ته‌نیا 


لەكاتى که‌مبوونهوه‌ی نه‌بیت» که 


ده‌بیْته‌هزی وشکبوونه‌وه‌ی ناوده‌م» 
سره‌رای شهم وشکبوونه‌وهیه 
چه‌ندنیشانهیه‌کی دیکه‌ش لەگەڵیدا 
دەردەگەوێ تلە‌وانە: 

- هه‌ستکردن به‌بوونی لینجییه‌ك 
له‌ناوده‌مدا- 

- هه‌ستکردن به‌تینویتی 
به‌رده‌وام» 

- دروستیوونی برین و قلیش 
له‌ناوده‌مدا _به‌تایبه‌تی له‌قه‌راغی 
لێودا. 

- وشکبوونه‌وه‌و قلیتش بوونی 
ی 


- سووربوونه‌وه‌و وشکبوونه‌وه‌ی 


هحه‌تی له کاتی قسه کردندا. 


هرنه‌گرتن و تامنه‌کردنی 
خواردن و ناره‌حه‌تی له‌جوین و 
قوتدانی خواردن- 

- دروستبوونی بۆنى ناخۆشى 
ناوده‌م. 

- گری و ناریکی له قسه کردندا: 

بۆچى کیشه‌یه‌کی ته‌ندروستییه؟ 

سهره‌رای‌هه موه و گیروگرفتانه‌ی 
باسمانکردن؛ وشکبوونه‌وه‌ی ناوده‌م 
ده‌بیْته‌هزی ثه‌وه‌ی هو كەسە زیاتر و 
به‌شیُوه‌یه کی خێراتر تووشی هه‌ندیّك 
گیروگرفتی دەم و ددانه‌کان بێت 
وەك› خیّرا کلوربوونی ددانه‌کان» 
هه‌وکردنی پووك؛ دروستبوونی برین و 
که‌روو له‌ناوده‌مدا؛ ناره‌حه‌تی له‌کاتی 
به‌کارهیٌنانی تاقمی ددان لەلايەن هو 
که‌سانه‌ی تاقمی ددان به‌کارده‌هینن» 


چیژوه رنه‌گرتن له تامی خسواردن: 


چه‌ند ریگاچار ەيەك هه‌یه 
بکه‌مکردنه‌وه‌ی زیانه لاوه‌کییه‌کانی 
وشکبوونی دهم که گرنگترینیان 

1. پاککردنهوه‌ی ناودەم 
به‌غه‌رغهره‌ی جسوری سۆدە› 
هویش به‌تکه لکردنی ‏ دووکهوچك 
بیکاربوناتی سودیزم به‌توانه‌وه‌ی 
لەيەك ليتر اودا روژانه 4-6 جار. 

2 که‌مکردنه‌وه‌ی ئه‌و خواردن 
و خوارده‌نهوانه‌ی بریکی زقد 
شه‌کری تیْدایه‌و خواردنی ئو جوره 
خواردنانه‌ی که شلن و به‌ددانه کانه‌وه 
نانوسین و اسان قووت ده‌درین- 

3. زیادخواردنوه‌ی 
شله‌مه‌نییه‌کان يان به‌کارهیْنانی 
بنیشتی بێ شه‌کر. 

4 كەم خواردنه‌وه‌ی ئه‌و جوره 
خواردنه‌وانه‌ی که وشکی ناودەم 
زیاتر ده‌کهن له‌وانه‌ی که برێکی 
ززری کافایینی تیْدایه وەك قاوه» 
چا؛ كۆلا› نیسکافه. 

5. زور به‌کارهیْنانی ثه‌و خوراك 
و خواردنه‌وانه‌ی بریکی زور فانیلاو 
نه‌عنای تیدایه. 

6 جگەرەکێشان و خواردنه‌وه 
کهولییه‌کان چونکه هق‌کاری سه‌ره‌کی 
وشکبوونه‌وه‌ی ناوده‌من. 

* پسپوری راستکردنهوهو جوانکاری ددان 


drzana78@yahoo.com 


خەمۇكى له‌هاویندا زیادده‌ کات 


لیکولینهوه‌یه‌کی پزیشکی لولأته یه کگرتووه‌کانی ئەمەريكا ثاشکرایکرد 6/ی 
که مه ریکییه کان له‌هاویندا بەدەست خه‌مزکییه‌وه دەتاڵێنن. 

تویْژه‌ره‌کان بیان ده‌رکه‌وتووه دریژی سه‌عاته‌کانی روژو به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گەرما و تاستی شن شی ڕۆڵێكى سةرةكى دهبیتن لاهه‌ستکردن چە زک 
له‌هاویندا وێرای گورانی روتینی روژانه له‌دوای كۆتايى هاتتی وه‌رزی خویندن 
و ده‌ستپیکردنی پشوو؛ لپووی دارایشه‌وه له‌هاویندا پاره‌ی زیاتر خه‌رج 
ده‌کریت و داواکارییه‌کانی خێزان زیاتر ده‌بن وهك گه‌شتکردن و چوونه‌ده‌ره‌وه 
و به‌سه‌ربردنی کات لهیانه‌کانی وه‌رزش و مه‌له‌وانی؛ لێره دا کیشه‌یه‌کی دیکه 
سه‌رهه‌لده‌دات ئەویش جلوبه‌رگی هاوینه‌یه که دهبیته‌هقی دروستکردنی 
ناره‌حه‌تی بۆهەندێك كەس که له‌شولاریان لەگەل جلوبه‌رگی هاوین به‌هقی 
قهله وییانهوه ناگونجێت بەمەش زیاتر هه‌ست به خه‌موکی ده‌که‌ن* 


کاره‌با له‌ریقنه‌ی مريشك 


کزمپانیای نه‌سمازی تورکی رایگه‌یاند ده‌ستی کردووه بەپرۆژەيەك بق 
به‌ره‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با لەڕێگەی گورینی پاشماوه‌ی پهلوهرگه‌کان 
بزگازیکی زینده‌یی که به‌کاردیت بۆ ئیشپیکردنی ویستگهیه‌کی وزه که 
سالانه به‌بری 0 مێگاوات کاره‌با به‌رهه‌مد؛ 84 
ل‌پرکردن‌و‌ی وزه‌ی کارهبا لەناوچەکەدا. ئەم پرۆژەیە ریقنه‌ی مريشك بق 
گازێد دەگۆڕێت که هیچ زیانێك بهژینگه ناگەیەنێت و بڕی تیچوونیشی كەم 
بەبەراورد لەگەل شئوازه‌کانی دیکه‌ی بەرهەمھێنانی وزه‌دا. كۆمپانیای ناوبراو 
پیشبینی سهرکه‌وتنی پرژژه‌که ده‌کات بق بە‌کارهێنانی پاشەرۆى ئاژەلى 
که سالانه بەھەدەر ده‌روات و سوودیان لێوەرناگیرێت› هه‌روه‌ها کزمپانياکه 
ئامادەباشى خیشی راگه‌یاند بق گواستنه‌وه‌ی شاره‌زاییه کانیان له‌ناوه‌وه‌و 


و یارمه‌تیدهر ده 


ده‌ره‌وه‌ی تورکیا: 
شایه‌نی باسه ئەم ته‌کنیکه زینده‌ییه لەزۆرێك لهولاتانی نه‌وروپی باوه که 
ثه‌لمانیا یه کزکه لەدەوڵەتە پیشه‌نگه‌کان لەم بواره‌دا. 


شير به‌شوکولاته‌وه 
پسپورانی بواری خوراکزانی رایگه‌یاند خوارنی شیر لەگەل شوکولاته‌وه 
یارمه‌تی چالاك کردنه‌وه‌ی ثه‌و ماسولکانه ده‌دات که شه‌که تبون يان زیانیان 


ئاشکراکردنی نهم ران لێكۆڵینەوەیەكان 
ئەنجامدا لەسەر ژمارەيەك له‌وه‌رزشکاران که نیوه‌یان شیریان لەگەل شوکولاته 
خوارد ماسولکه‌کانیان چالاکی بوگه‌رایه‌وه پێشتر له‌هاوتاکانیان که شیریان 
به‌شوکولاته‌وه نه‌خوارد بوو. 1 

تیمی توژینهوه که گەيشتە ئو ده‌رنه‌نجامی ده‌شیّت شیر لەگەل شوکولاتهدا 
شوینی ثه‌و خواردنه‌وانه بگریته‌وه که وزه‌به خشن‌و نرخیشیان به‌رزه و له‌لایه‌ن 
هه‌ندیکك لەوەرز شکاران‌وه به‌کاردین بۆ گهران‌وه‌ی وزه‌و چالاکیان. شايه‌ني 
باسه لنکزلینه‌وه‌کانی رابردوو ثاماژه‌یان دهدا رای خوازدتمودی شتری كەل 
به‌پروتینه‌کان هو قه‌ره‌بووی وزه‌ی به فبرزچوو بق ماسولکه‌کان ده‌کاته‌وه. 


کاریگه‌رییه‌ش له‌وه‌وه ده‌رکه‌وت تود 
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ه به‌رده‌کانی میزه‌رو 


د. رۇزا عبرفان 


شوینواره میژوویی»کان 


له‌ممیاکانی میسردا به‌ردی میزه‌رویان 
ئاشکراکردووه که ته‌مه‌نیان بۆ زیاتر 
لە7000 سال دەگەرێتەوە. 


لئەرابردوودا به‌چه‌نده‌ها 
شیواز مامهلنت لهگهل بەردى 
ميزەرۆ81001) 211217 لآدا کراوه؛ 
هام هیچ کامیان کاریگه‌ری ثه‌وتزیان 
نه‌بووه وهك گه‌شهکردنی زانستی 
extracorporeal shock wave‏ 
10d a-lithotripsy -ESWL‏ 
سای رابردوودا گه‌شه‌یکردووه؛ هم 
دوو داهێنانه له‌زوربه‌ی نه‌خوشه‌کاندا 
پێو یستی بەئەنجامدانى نەشتەرگەرى 
کراوه‌یان که‌مکردوته‌وه 

بەردى میزهرق له‌کزمه‌لبوونی 
کریستاله‌کان پێکهاتووه که به‌شیکی 
که‌می پروتین و گلایکزپرژتینی تێدایه› 
جوره جیاوازه‌کانی زی میزه‌رق 
رىدىق چيا ۋت چە 
اراز ای جیهاند! دروستده‌بن, 

لەوانەیە بەهۆى کاریگه‌ری فاکته‌ری 
خۆراك و ژینگه‌وه بێت› به‌لام فاکته‌ری 
بۆماوە کاریگه‌ری دیاری له‌مبواره‌دا 
ههیه. 

لەئەوروپا بهردی گورچیله که 
کریستاله کەی له کالیسینمی توگزاله یت 
پیُکهاتووه له‌هه‌موو جوره‌کانی دیکه‌ی 
به‌رده‌کان بلاوترە› "هو به‌ردانه‌ی که 
کالیسیزمیان تیادایه ودك ئۆگزالەيت 
يان فسفه‌یت يان هه‌ردووکیان 
ریزه‌که‌یسان90 ی کزی گشتییه» 
نزیکه‌ی ۸15 مه‌گنسیوم و نه‌مزنیوم 
و فزسفه‌یته‌و به‌ردی 81111۷116- 
که بهزوری به‌هۆى توشبوونی 
میکرژبییه‌وه‌یه و زماره‌یه‌کی زود 


که‌میش به‌ته‌نیا له‌سیستین 6۷5106 
يان ترشی يوريك پیکهاتوون. 
ده‌رمان زور به‌که‌می ده‌بیّته‌هزی 
دروستبوونی به‌رد وەك 60601186 
000877 لهو ولاتان‌ی که 
له‌گه شه کردندان به‌ردی میزه‌لدان 
بەتايبەتى لەمندالاندا بلاوه» به‌لام 
لهولاته گه‌شهکردووه‌کاندا ریژه‌ی 
روودانی به‌ردی میزه‌لدان بهگشتی زقر 
باڵوترە. 
لەسەرژمێرييەكدا لهباکوری 
ئەمریکا 12/ی پیاوان و 15.ی 
ژنان دووچاری بهردی گورچیله‌بوون 
له‌ته‌مه‌نی70 سالیدا: 
شتیکی سەرسورهي 
به‌کلس‌بوونی ‏ گورچيك »1101110 
5 ژۆر بلأونین له‌کاتیکدا 
هەندێك لهو پیکهاتانه‌ی له‌ناو میزدان 


ره که به‌ردو 


به شپوه‌یه‌ کی خه‌ستن که له‌سه‌رووی 
ئەوپەرى توان‌ای توانه‌وه‌یاندان 
لەئاودا. هه‌رچه‌ن ده میزیش پرژتین 
و glycosaminogly cans‏ و 
فوسفه‌یت و سیزه‌یتی تیدایسه که 
یارمه‌تی خوئیه نه‌تضواوه‌کان دەدەن 
له‌نای میزدا. 

ژماره‌یه‌ك له‌فاکته‌ری مه‌ترسیدارو 
ھۆكارى 
گورچیل» ھەن› ھەرچەندە لهولاته 


دروستبوونی بەردى 


گه شه کردووه‌کاندا زوربه‌ی به‌رده‌کان 
له‌پیاوانی گه‌نج و ته‌ندروس‌تدا 
روودەدەن که تیایاندا پشکنینه‌کان 
هیچ كام له‌هکاره‌کانی دروستبوونیان 
دەرناخەن. 

هۆكارى ژینگه‌یی و خۇراكى 

1 که‌می بری میسز به‌هوی 


به‌رزبوونه‌وه‌ی پلهی گه‌رمی و که‌می 


ئاوى خواردنه‌وه‌وه. 
2 به‌هوی زور خواردنی پرژتین و 
خوی و که‌می کالیسیوم: 
3 زور ده‌رهاویش‌تنی سودیوم 
له‌میزدا. 
4 زور ده‌رهاویشتنی ئۆگزالەيت و 
بوریه‌یت له‌میزنا: 
5 که‌می ده‌رهاویشتنی ستره‌یت 
لهمیزدا. 
.جگه لەچەند هوکاریکی دیکه‌ی 
وهك نه‌خوشی و هوکاری بزماوه‌یی 
که ده‌بنه‌هوی دروس‌تبوونی به‌ردی 
پاسولوزی 
به‌رده‌کانی میزه‌رق زفرجیاوازن 
لەقەبارەياندا› لهوان‌یه پارچه‌ی وردی 
وەك لم له‌هه‌ر شوینیکی میزه‌رودا 
هه‌بن يان به‌ردیکی گوره‌ی خر 
له‌میزه‌لداندا» Aa Es‏ 
تاج هه‌موو حه‌وزی گورچیله بگرێتەوەو 
بهره‌و بریچکه‌کانی کوکهره‌وه‌ی 
میز په‌لبهاویْت که ه‌میش به‌زوری 


به‌هزی توشبوونی میکروبییهوه‌یاو 


به‌شیّوه‌یه‌ کی ديار به‌دریژایی شانه‌کانی 
گورچیله به‌دیبکریت و ببیْته‌هوی 
به کلسبوونی گورچیله ئەمەش به‌ززری 
دووچاری هو نه‌خوشانه ده‌بیت 


که تووشی ترشی بوریچکه‌کانی 
Renal tubular acidosisjıa‏ 
بوون يان دووچاری زور رژاندنی 
هورمونی ده‌ره‌قی يان ژه‌هراویبوون 
به‌فیتامین(1 يان ساریژبوونی سیلی 
گورچيلە10006701010515 Renal‏ 
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Kidney 
(cut open) 


Kidney 
stone 


به‌پیی قه‌باره‌و شێوەو شوینی 
ب‌رده‌که‌و سروشستی شهو حاله‌ته‌ی 
که لەگەل نه‌خوشدایه؛ نیشانه‌کان 
جیاوازن. 

بهردی گورچیله‌و به‌کلسبوونی 
گورچیله لهوانه‌یه بۆ چه‌ند ساڵێك 
ھەبن بیشهوه‌ی ببنه‌هزی ده‌رکه‌وتنی 
هیچ نیشانەیەك و لهوانه‌شه لەكاتى 
دیکه» ده‌ربکه‌ون. 

به‌زقری نه خسوش دووچاری ازارو 
تووشبوونی میکروبی یه‌کله‌دواییه‌کی 
میزه‌رق و نیشانه کلینیکییه کانی گیرانی 
میسزهرق ده‌بیت» خروکه‌ی سوورو 
خروکه‌ی سپی و پروتین له‌وان‌یه 
لپشکنینی میزدا دهریکه‌ون. 

کاتێك که بە‌ردێك بسوری میز 
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Ureter 


دەگرێت› نه‌خزشهکه دووچاری 
هیرشسیکی نازاری گورچیله دەبێت› 
لهپر هه‌ست به‌ثازاری که که‌ی ده‌کات 
که ده‌گویزریْته وه بق که‌مه‌رو ثه‌ندامانی 
زاوزییی» ثه م ئازارەش له‌ریگه‌ی هه‌سته 
ده‌مارییه‌وه دەگوێێرێتەوە که‌ثه‌ویش 
یه که‌م ده‌ماری درکه‌په‌تکی کهله که‌یه. 

ئازازەگە بەشتێوەیەكى زێك 
زیادده‌کات و له‌ماوه‌ی چە 
ده‌قیقه‌یه‌ کی که‌مدا ده‌گاته راده‌ی 
ئەوپەرڕى› نەخۆش توانای رلو 
نامێنێت و بەشێوەيەكى گشستی 
ههولی سه‌رنه‌که‌وتوو ده‌دات بوئه‌و‌ی 
نازاره‌کهی که‌مبکاتهوه ثه‌وی ش 
به‌گورینی شوێن و هاتوچۆكردن له‌ناو 
ژووره که دا» 

هه‌روه‌ه | ره‌نگی زه‌ردده: 


ثاره‌قده کاته وه وبه زوریش ده رشیّته وه‌و 


Kidney Stone 


Urethra 


له‌وانه‌یه له‌تاو ثازاره‌که‌ی لەسەر زه‌وی 
بکەوێت› میزه چزرکی و میزکردنی 
به‌نازارو لهوان‌یه میزی خویناویشی 
لەگەلدا بێت. 

بەزۆرى له ماوه‌ی دووسەعاتدا ثازاره 
زوره‌که که‌مده‌بیْته‌وه؛ به‌لام له‌وانه‌شه 
به شیوه‌یه‌کی نارێك بقماوه‌ی چه‌ند 
سەعاتێك يان چەند رۆژێك بمێنێتەوە. 

لهکاتی هوزوژمى ئازازى گورچیله‌دا 
تازاره‌که به‌زوری نه‌گزره؛ له‌وماوه‌یه‌دا 
لهوانه‌یه لادانیکی كەم له زوری و که‌می 
نازاره‌کهدا رووبدات› به‌پیُچه‌وانه‌ی 
بۆچوونى گشتییه‌وه هیُرشهکان 
به‌ده‌گم هن لهثازاری زۆرى پچرپچر 
پێکدێت که هه‌موو چه‌ند دهقیقهیه ان 
دێت و ده‌روات. 

ەكەن هیرشه‌کانی ئازاری 
گورچیله‌دا لهوانه‌یه ثازاریکی ناج 


. له‌به‌رئه‌وه 


له که‌له که و پشتدا هه 
برواوایه که ئەم نازاره لهو نه‌خوشانه‌ی 
که پشتر ثازاری گورچیله‌یان نه‌بووه 
لهوانه‌یه بق بوونی بسهردی گورچیله 
بگەرێتەوە› به‌لام به‌داخه‌وه که همه 
بووین له‌نه خوشهکاندا نییسهو و 


برواشوایه که له‌زوربه‌ی نه‌خوشه‌کاندا 


نهم ناره‌حه‌تیه‌ یه بو ئێسك و 
ماسولکه‌کان بگه‌ریْته‌وه. 
دیاریکردنی نه خزشییه که 


دیاریکردنضی ئازارى گورچیل + 
به‌شیوه‌یه‌کی اسان به‌پرسیارکردن 
لەسەر ثازاره که‌و بوونی خرقکه‌ی سوور 
له پشکنینی میزدا ده‌کریت. 

ھەر که ستك ئەگەر هه ستی به‌بوونی 
به‌ردی گورچیله کرد؛ هوا پئویسته 
هه‌مووپشكنينيك بودیاریکردنی شوینی 
به‌رده که و راده‌ی گیرانی ميزه رق بکات؛ 
0 به‌رده‌کان به‌تیشکی × ی ناو 
سك ده‌بینرین» به‌لام كاتێك به‌رده که 
له‌ناو بوری میزدابێت ثه‌وا پشکنینی:[ 
«V.U-intravenousurography‏ 
دواکه‌وتضی هاتنه خواره‌وه‌ی مادده 
ره‌نگداره‌ کهو فراوانبوونی بوری میز 
له سهروو به‌رده‌که‌وه نیش‌انده‌دات. 
[ زور ورده‌و بلاوترین پشکنینه 
له‌جیهان دا؛ به‌لام 1) ی خولاوه 
بچوکترین گران و به‌رده نه‌بینراوه‌کانی 
وهك به‌ردی ترشی يوريك ده‌رده‌خات. 

هو نه خوشانه‌ی که بۆ یه که‌مجار 
دووچاری بەردى گورچیله ده‌بن 
پیویستیان به‌پشکنینی كەم ههیه 
و پشکنینی زۆر پیویستناکات؛ 
پشکنینه زوره‌کان بق ثه‌و نه‌خوشانه 


نه‌نجامد ه‌دریُن که به‌ردی دووباره‌بووه‌و 
بەردى زقرو حاله‌تیکی سه‌خت 


و دهرکه‌وتنی 
نه خوشییه که يان 
به شیوه‌یه‌ کی ديار 
چاره‌سه‌رکردن 
چاره‌سه‌ری 

کتوپری ثازاری 
لهحه‌وانه‌وه له‌ناو 
جێگادا› هه‌روه‌ها 
به‌کارهیْنانی شتیکی گهرم 
له‌سه‌ر شوێنى ثازاره‌ که» 
ئازارى گورچیله به‌شیوه‌یه کی 
گشتی زۆر به‌ثازاره و ئەخۆش 
نائارامده‌کات و پیویستی 
به‌ده‌رمانی هیُورکه‌ره‌وه‌ی به‌هیزی 
وەك مورفین 10-20 ملگم› پترین 

0 ملگم به‌ریگه‌ی شاف؛ ههیه. 

نه خوشه‌کان به گشتی 

به خواردنه‌وه‌ی دوو ليتر ئاو له رززیکدا 
ناموزگاری ده‌کرین؛ نزیکه‌ی 90/ی 
به‌رده‌کانی که تیره‌یان له4 ملم 
که‌متره به‌شیوه‌یه‌کی ئاسايى 
خویان ده‌کرینه دهره‌وه؛ 
تەنيا 10./ی به‌رده‌کانی 
تیره‌یان 6 ملم زیاتره 
خۆیان ده‌چنه‌ده‌ره‌وه . 
تزا ده‌بیته‌هوی 
میزنه‌کردن 


به‌ده‌رکردن ۲ 
38 يان 


هەیە› 


کاتێك که 
به‌رده‌که میکروبی سەخت 
له گورچیله‌دا ثهوا 
پتویسته بابلا 


به‌رده‌که 


بەردەكانى ميزەر 

دەربھێنرێت. ھەرچەندە شهو 
هه‌ولانه‌ی که بۆ توانه‌وه‌ی به‌رده‌کان 
دراوه شکستیانهی‌ناوه؛ بهلام ززربه‌یان 
له‌ریگه‌ی extracorporeal shock‏ 
-wave lithotripsy -ESWL‏ 
پارچه پارچه ده‌کرین. 

به‌به‌کارهینانی ئەم ئامێره شه‌پولی 
تێکشکێنە‌ر بسق به‌رد له‌ده‌ره‌وه‌ی 
له‌شی مروقدا دروستده‌کریت و رووه‌و 
ثاراسته‌ی به‌رده‌که چردەكرێتەوە و 
پارچهپارچه‌ی دكات بسق پارچهی 
بچوك که دەتوانرێت به‌اسانی بکریْته 
دهره‌وه‌ی بۆرى میز: 
نه‌شته رگه ری‌ناوبین60005600[6 


¥ مهیّشتا ھەر بۆ به‌رده‌کان 
پیویسته. به‌لام نه‌شته‌رگه‌ری کراوه 
به‌هیچ شێوەیەك پێویست نییه؛ جگه 
لهبهرده گه‌وره‌کانی ناو میزه‌لدان 
ته بت 

هه‌موو بهرده‌کان به‌ریژه‌یه‌کی 
جی اواز میکرقیاوین» بقیه پلویسته 
نه شته رگه‌رییه که ده‌رمانی دژه زینده‌ی 
گونجاوی لەگەل به کاربیت. 
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چاره‌سه‌رکردن و رێگرتن له دووباره 
دروستبوونه‌وه‌ی بهرد پیُویسته 
به‌پیی ثه‌نجامی پشکنینه‌کان بریاری 
لهسهربدریت» بەلام بش وهیه‌کی 
گشتی چهند ئامۆژگارييەك ھەن که 
بهو نه‌خوشانه دەوترێت که به‌ردی 
کالسیزمیان هه‌یه و خزپاراستنه زور 


تایبه‌تیه‌کانیش بق جوره‌کانی دیکه‌ی 


به‌رد؛ به‌کاردین. 

به‌ردی بوریهت ده‌توانریت 
بەبەكارهێنانى ثالوپیورنی ول 
0001 رێگه له‌دروستبوونی 
بگیرێت› لەڕاستیدا ئەمەش دەبێتەھۆى 
رێگەگرتن له‌دروستبوونى بەردى 
کالسیزمی لهو نه خوشانه‌ی که يۆريەت 
به‌شیّوه‌یه‌کی زور له‌میزه‌رودا ده‌که‌نه 
دهرهوه* ۱ 

شهو بهرده‌ی که لەنەخۆشى 
8 دروستدەبێت 
ده‌توانریت به‌چاره‌سه‌ری ه‌نسلامین 
6 ۳ ریگه له دروستبوونی 

چه‌ند رینماییه‌کی گشتی ھەن 


بۆ ریگه‌گرتنن لهدروست بوونی 
به‌ردی كالسيۆمى› نه‌وانیش له‌رووی 
خواردن»وه» خواردت »وهی بریکی 
باش لهئاولایه‌نی كەم 2-3 ليتر 
تاق لە زوک دای که‌مکردتهوه‌ی خوچ 
و خواردنی پرۆتین به‌شسیوه‌یه‌کی 
مامناوه‌ند نەك زور و به‌کارهینانی 
کالسیومی زور له خواردندا له به‌رئه‌وه‌ی 
کالس یوم لەگەل ئۆگزالەيتدا خویه‌کی 
نه‌تواوه دروستده‌کات ده‌بیته‌هزی 
که‌مکردنوه‌ی ده‌رهاویشتنی 
ئۆگزالەيت› بسلام خۆت بپاریزه 
له‌چاره‌سه‌ری كالسيۆم واته کالسیومی 
یارمه‌تیدهر که لەگەل خواردندا 
ده‌خوریت» چونکه ده‌بیته‌هوی 
به‌رزبوونه‌وی ده‌رهاویشتنی کالسیوم 
بێئەوەی ده‌رهاویش‌تنی ئوگزاله‌یت 
که‌مبکاتوه» خۆ به‌دوورگرتن لهو 
خواردنان هی که ئۆگزالەيتى زفریان 
تیدایه وەك 11110810 
له‌رووی ده‌رمانهوه به‌کارهینانی 
65 ا 10182106 دمینته‌موی 
که مکردنهوه‌ی ده‌رهاویشتنی كالسيۆ»› 
له ونه خقشانه ی که به ردی‌دووباره بووه‌و 
ثه‌وانه‌ی که ریژه‌ی کالسیومیان به‌رزه 
لمیزداه سسوودی زقره؛ به‌کارهینانی 
۸1100۷101 ئەگەر ده‌رهاویشتنی 
یزریه‌ی به‌رز بوو؛ هه‌روه‌ها خوپاراستن 
يان به‌وردی ره‌چاوی وه‌رگرتنی 
فیتامین 1 لهبه‌رنه‌وه‌ی توانای مژین 
و ده‌رهاویشتنی کالسیزم زیادده‌کات. 
سه‌رچاودکان: 
-Davidsons principles and‏ 
practice of medicine.‏ 
Manual of urology‏ - 
nd Edition).‏ 2( 


کەی سه‌ردانی پزیشکی ددان ده‌که‌ست؟ 


د. هه لگورد سالع 


زورترین ھۆكار لەھەموو 
جیهان دا که وا ل‌نه‌خزش 
ده‌کات سهردانی پزیشکی 
ددان بکات» ئازاری 
ددانه. لێکۆلینەوەیەكکى 
مه‌یدانی له‌شاری سلیّمانی 
نیشانیداوه؛له سه‌دداپه نجاو 


هه‌شتی دانیشتوانی سلیمانی 


ته‌نیا له‌کاتی ثازاردا سه‌ردانی 
پزیشکی ددان ده‌که‌ن: 

هوکاره‌کانی ئازارى ددان زۆرن. 
باوترینیان بریتین له: 


1. کلربوونی ددان؛ ئەم هوکاره 
زقربه‌ی خەڵك دەيزانن› بەڵام زانستیانه 
5 شیکاری دۆخەکە به‌مجوره‌یه: پاش 
ثه‌وه‌ی کلوریوون له‌چینی مینای 
ددانه‌کان دریژه دەکێشێت بق کروکی 
ددان؛ ئه‌وسا ئازار دروستده‌کات؛ 
سبهره‌تای ئەم ثازاره به‌شیّوه‌یه‌کی 
كەم ده‌رده که‌ویت و ته‌نیا نەخۆش 
بێزاردەکات› پاشان لەگەل 
تێپەربوونی کات نازاره‌که 


زورده یت و نه خوشه که 
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له‌خه‌و راده به ری یت و هه‌ندیجار پێش 
خه‌وتسن ناهێڵێت خه‌وی لێبكەوێت› 
هو‌کاری ئەمەش ده‌گه‌ریته‌وه بوئه‌وه‌ی 
لەناو كرۆكى دداندا هه سته‌ده‌ماری ئازار 
هه‌یه» هم هه‌ست‌ده‌ماره بەپێنجەم 
ده‌ماری ناوه‌نده‌ده‌ماره خان هی 
میشکه‌وه به‌ستراوه» کاتێك کلوریی و 
هه‌وکردن پیّده‌گات ئازار بۆ که‌سه‌که 
دروستدەكات. 

2جالبوونی جور ى بوکانه‌وه‌ی 
شانه پالپشته‌کانی ددان» ئەم ئازارەش 
له‌وانه‌یه سه‌ره‌تا به‌شیّوه‌ی هه‌ستیاری 
له‌کاتتی خواردنه‌وه‌ی ثاوی ساردا 
دەریكەوێت› بهلام پاش ثه‌وه له‌کاتی 
نانخواردندا ثه‌و كەسە بیزارده‌کات» 
له‌به‌رش»وه‌ی تاجی ددان به‌مینا 
داپۆشراوە› که چینیکی نه‌گه‌یه‌نه‌ره و 
ریگره له‌گواستنه‌وه‌ی هه‌سته‌کان» لهو 
ناوچهیهی‌دداند هه ستیارینابلّت؛ به لام 
ره‌گی ددان ته‌نیا به چیمه‌نتق داپۆشراوە 
و ئەم چینه‌ش گەيەنەرە› به‌لام به‌هوی 
پووکه‌وه که ئەم ناوچه‌یه‌ی داپوشیوه؛ 
هه‌سته‌کان به‌کقتایی ده‌ماره‌خانه‌کانی 
چه‌قیوی ره‌گی دداندا ناگه‌ن» روچوونی 
اک ابیت 


دهرهوه‌دا دهکه‌نهوه و لهثه‌تجامی 


به‌رکه‌وتنی ته‌نی سارد و گەرم هو 
كەسە بێزاردەبێت› چاره‌سه‌رنه‌کردنی 
نه‌خوشییه‌کانی پووك لەقۆناغەكانى 
سەرەتايدا درێژەدەکێشێت بق دوخیّك 
که بەچاڵبوونى پووك|8108178 
61 ناوده‌بریت و پاش ئەمەش 
پوکان»وه‌ی ئێسکی راگری ددان 
دەستپێدەکات ۇغ نەخۆش 
تووشی ئازار و بێزاریدەكەن. 

3. مه‌لکیشانی ددان› ھۆكارێكە 
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بق ازاری ددان› پاش ددان هەڵکێشان 
پزيشك كۆمەلێك ڕێنمایی دهداته 
نەخۆش› له‌کاتی پشتگوێخستن و 
په‌یره‌وی نه کردنیدا وەك جگەرەکێشان 
وبا کنهگودن نوی جیگه‌ی برینه‌که‌و 
ئیسکی به‌جیماو له‌جیّگه‌ی ددانه‌که 


تووشی هه‌وکردنی ناوچه‌یی ده‌بیّت و 
به‌شیوه‌ی ئازارو بونی ناخۆشى دەم 
له‌نه خوشه‌که‌دا ده‌رده که‌ویْت» له چه‌ند 
روژی یه که‌مدا ثازاره‌که که‌مه و دواتر 
توت ان تا لرزژی چواره‌مدا 
ده‌گاته ئەوپەرى› ماو هیزی زور 
لەکاتى هەڵکێشانی ددان و بوونی 
هه‌وکردن له‌ناوچه‌ی برینه‌که ئەم دوخه 
دروستده‌کات: 

4 کزبونوه‌ی کێم ل‌ئیسکی 
ده‌وری ره‌گدا هوکاریکی دیکه‌ی» 
بۆ ئازارى دهم و ددان› پاشتثه‌وه‌ی 
هه وکردنی ره‌گی ددان پشتگوێدەخرێت 
و نه‌خوشه که چاره‌سه‌ری بق ناکات؛ که 
له‌ناوچوونی هه‌سته‌ده‌مار و نه‌بوونی 
ئازار هوکاری ثه‌مه‌ی»؛ هیّدی هیّدی 
ورده زینده‌وه‌ره‌کان رووه‌و ره‌گی ددان 
دهرژن و هه‌وه‌که له‌ویدا *‰* 
دهرکهوتنی ئەم ھەوەش به‌شیوه‌ی 
توره که یه کی بچووك له پووکی ددان که‌دا 


دیاردەبێت و ثازاریشی لەگەل دەبێت› 


هه‌ندیجاری ش نه‌خوشه که له‌کاتی 
گازگرتن و جویندا وا هه‌ستده‌کات 
ددانه‌که لهجلی خوی دهجولیت و 
له‌قبووه» هوکاری ئەمەش کوبونه‌وه‌ی 
شهو کیمه‌یسه له‌ده‌وری رەگەکە و 

5 کیْمه‌توره‌که‌ی پووك؛ چه‌قینی 
ته‌نیل له‌پووک دا و ده‌رنه‌هینانی 


ده‌بیته وی دروستبوونی هه‌ویکی 


ناوچه‌یی لهو ددانه‌دا که به‌شیوه‌ی 
ئاوسان ده‌رده‌که‌وت و نازاریکی 
زور به‌نه خوش ده‌گه‌یه تیت؛ وەك 
مانه‌وه‌ی چیلکه‌ی ددان پاککردنه‌وه» 
تویکلی گلوبه رزژه و هه‌رشتيّك که 
دەرنەهێێرێت له‌پووکدا» ئەم دوخه 
لهوه‌ی پێشوو جیاوازتره» بهلام 
هه‌ندیجار له پیش کنیندا به‌هه‌مانشیوه 
ده‌رده‌کهون؛ بۆ جیاکردنه‌وه‌یان 
پزیشکی ددان تیشکیکی ناوچه‌که 
دەگرێت ولێى دلنیا دەبێت› چونکه 
چارەسەريان جیاوازه. 

6 بنێشت جوينى زقد و 
ده‌مکردنهوه‌ی فسواوان اگائ 
باوێشکداندا ئازار دروستده‌کات؛ 
هو ماسولکه‌یه‌ی کرداری جوینی 
پێ ئەنجامدەدرێت که به‌هیزترین 
ماسولکه‌ی له‌شه» بهلام جوینی 
بنێشت بۆ ماوه‌ی پتر له نی و آشه‌عات 
و ده‌مکردنوه‌ی زفر لەكاتى 
باویشکداندا ده‌بیْته‌هوی هیلاککردنی 
هم ماسولکه‌یه و به‌شیوه‌ی ثازار 
دەردەکەوێت. 

7. ده‌رچوونی خریکانی ژیری؛ 
ژماره‌ینان چوار ددانسه ولەھەر 
شهویلگه‌یه کدا دووانن» له‌کاتی 
ده‌رچونیاندا هه‌ندیجار له‌راسته‌ریی 
هاتنه‌ده‌ره‌وه‌یان ` و‌ بان 
ددانه‌که‌ی ته‌نیشستی دهکه‌ویت و 
بهرده‌وام جولان و هه‌ولدان بق 
هاتنه ده‌ره‌وه‌ی» فشار ده‌خاته‌سه‌ر 
ددانه‌که‌ی ته‌نیشتی و تووشی ثازاریان 
ده‌کات» هه‌ندیجار ئەم ثازاره تیکرای 
شه‌ویلگه ده‌گریْته‌وه» له‌هه نديك دق‌خدا 
ددانه‌که به‌ریکی دهرده‌چیت» به‌لام 


پته‌وی به‌سته‌ره‌شانه‌که‌ی سه‌ری و 


نه‌درانسی پووکه‌که؛ دەبێتە‌هۆی ئازار 
۱( 

8. لەمندالاندا› ‏ پته‌وی 
به‌سته‌ره‌شانه‌ی ناودهم و ریگری 
لەدەرچوونى ددانه شیرییه‌کان 
مندال دێنێته گریان له‌ده‌ست 
ئازارى زور له‌کاتی ده‌رماتنی 
ددانه هەمیشەییەکانیشدا› ئەگەر 
ددانه شبرییه‌کان له‌وادده‌ی خویاندا 
نه‌کهون هۆكارێکن بۆ دروستبوونی 
ئازار. نه‌که‌وتنی ددانه شیرییه که‌ش 
هۆكارى زقره؛ له‌گرنگترینیان جیاوازی 
فسپولوژی» بوونی هەندێك نه‌خشی 
ناوچه‌یسی و سیستمی و نه‌بوونی 
فشاری پیویست لهلای»ن ددانه 
هه میشه‌بیه که وه* 

9 نازانستییانه پرکردنوه‌ی 
ددانه‌کان هۆكارێكە بۆ ئازارى ددان‌که‌ی 
بەرامبەرى› له‌کاتسی پرکردنه‌وه‌ی 
دداندا» پزیش کی ددان داوا له نه خوش 
ده‌کات کرداری جوین ثه‌نجامبدات و 
نه‌گه‌ر هه‌ست به‌به‌رزی ده‌کات له‌ددانه 
پرکراوه‌که‌د! ناگاداری بکات؛ بوونی 
ى له‌ددانی پرکراوهد! دەبێتەهۆى 


زیانگه‌یاندن به‌ددانه‌که‌ی به‌رامبه‌ری و 


ربووتی کات» هه‌وی ره‌گی ددانی 
تیدا درویس‌تده‌کات و به‌شیوه‌ی ئازار 
كەز 

10. دروستبوونه‌وه‌ی کلوریی 
لهذیر ددانیکی پرک راودا هوکاریکه 
بو ثازار» هگ هر لهکاتی پرکردنه‌وه‌ی 
دداندا کلورییه‌که بەباشى لانەبرێت و 
زانستیاته ئهو نارچه‌یه بو پرکردنه‌وه‌ی 
ئامادەنەکرێت› می کووبه‌کانسی 
کلۆركەرى ددان له‌چالاکی خۆيان 
به‌رده‌وام دەبن و بهرده‌وام ددانه‌که 


داده‌خورینن» تا ده‌گاته کروکی ددانه‌که 
و نه‌خوشه‌که تووشی ثازارده‌گات* 

1 نه خزشیی گیرفانه هه واییه کانی 
روو› که له‌نای خه‌لکدا پێی ده‌وتریت 
جیوب» موکاری شازاری ددانه‌کانی 
شهویلگه‌ی سەرەوەيە و هه‌ندیچار 
لب ر ههله‌ی ده‌ستنیش‌انکردن هو 


كەسە ئهو ددانانه‌ی بق هه‌لده: 
له‌راس‌تیدا ئازارەكە› ئازارى گیرفانه 
هەواییەكانە› به‌لام بەەشێوەی ثازاری 
ددان دەردەکەوێت.0 
2 . نەخۆشییەكانى دل هۆكارن بۆ 
ئازارى دەم و ددان› هەندێك نه‌خوشی 
وەك جه‌نده‌ی دڵ› تازاره که‌ی لەدڵدايە› 
به لام له ددانه کانی لای چه پی شه‌ویلگه ی 
خواره‌وه‌دا ده‌رده‌که‌ویت» به‌لام مهرج 
نییه هه‌موو ئازارێك که لهو ناوچەيەدا 
ده‌ربکه‌ویت؛ ئەمە هۆکارەکەی بت: 
3 برینی ناو دهم و 
چاره‌سهرنه‌کردنی بیْزارکه‌ره بق 
نه خزش و به‌رده‌وام به‌دوای چاره‌ساری 
نه‌و ئازارەدا ده‌گه‌ریت» رووپزشه 
شانه‌ی ناوده‌م دەبێتەهۆی داپوشینی 
کزتایی هه‌سته ده‌ماره‌کان و نا 


هو كەسە هه‌ست به‌هیچ گورانيك 
بکات له‌ناو ده‌می‌دا؛ به‌لام برینی هو 
رووپوشه به‌هوی برینه‌وهد» دهبیته‌هوی 
دهرخستنی هه‌سته ده‌ماره‌که و 
دروستبوونی ئازار. 

4 بوونی نەخۆشى لهنیسکی 
شه‌ویلگه‌دا؛ هزکاریکی دیکه‌یه 


و هه 


ریش نازار نیشانه‌ی 
نه خوشییه‌کی ترسناکه له‌زیریدا؛ 
وهك شیریه‌نجه؛ بهلام نهم دوخه 
ئێجگار که‌مه و پاش دڵنیابوون لهو‌ی 


تازاره‌که سهرچاوه‌ی دیکه‌ی نییه و 


گرتنی تیشکی شه‌ویلگه و تاقیکاریی 
تايبەت و دیاریکردتی نه‌خوشییه که 
لەتاقيگە و بریاری پزیشکی پسپور؛ 
هو نه خوشییه دیاریدهکریت. 

5 ھۆكارى دیکه» سوتانی 
ناوده‌م به‌خواردن و خواردنه‌وه‌ی زقد 
گەرم ھۆكارە و ئەمەيان بەتێپەربوونى 
کات چاكدەبێت› ھۆكارى دیکه‌یش 
بق ئازارى ده‌موددان زۆرن› لهوان‌یه 
ته‌مه نیش یه‌كێك بێت لهو هوکارانه. 
دیارده‌ی ده‌مسوتانه‌وه که به‌زقری 
له‌زنانی بەتەمەندا دمرده‌که‌ویت» 
دیارده‌یه که لیُکزلینه‌وه‌ی زوری له سه‌ره 
و تائێستا هۆكارى یه‌کلاکه‌ره‌وه‌ی هو 
نازاره دیارینه‌کراوه- 

پاش ثه‌وه‌ی پزیشسکی ده‌موددان 
هزکاری نازاره‌که ده‌ستنیشانده‌کات» 
چاره‌سهره‌که‌ی به‌پیی دۆخى 
نه‌ خوشه که دەگۆرێت› ئەگەر هۆكار 
ههوی کرژکی ددان بێت› نوا 
چاره‌سهری ناوه‌کی ددان نەخۆۇش 
هیمنده کاته‌وه که ثهم چاره‌سهره 
ئێستا به‌چاره‌سه‌ری ره‌گی ددان له‌ناو 
خه‌لکدا ناوده‌بریت. نه‌خوشییه‌کانی 
پووك و پوکانه‌و‌ی شانه 
پالیشسته‌کانی ددان» به‌پاککردنوه‌ی 
ددان و لوس‌کردنی ره‌گی ددان 
چاره‌سهرده‌کریت؛ هه‌روهك پزيشك 
كۆمەڵێك گبراوه‌ی تایبهت و ده‌رمان 
ده‌داته نه‌خوشهکه بۆ کونترولکردنی» 
هەندێك لهو ده‌رمانانه بۆ چاره‌سه‌ری 
ئازارى پاش ددان هەڵکێشانیش 
بەكاردەھێنرێت› که زانستیانه 
به‌ئیسکه ههوی تاوچه‌یی ده‌ناسریت؛ 
پاشئه‌وه‌ی پزیشکی ددان برینی خراپ 


دروس‌تبوو تیکده‌دات» ناوده‌می ئهو 


زانستى سەردەم 39 | 139 


كەسە به‌گیراوه‌یه‌کی تایبه‌ت راده‌دات 
وبرینه که سارێژدەكات. کنمه‌تون ەکەی 
پووك و تۇك و لابردنی هوکاره‌که 
چاره‌سه‌رده‌کریت؛ هه‌روه‌ها ده‌رمانی 
دژه‌زینده ده‌دریْته نه‌خوشه‌که؛ به‌لام 
کوبونوه‌ی کیّم لەئێسكی د 

ره‌گی دداندا به‌نه‌شسته‌رکاری بچوك 
ان هسه رده کریت» که به‌نه‌شته‌رکاریی 
چاره‌سری ره‌گی ددان ده‌ناسریت. 
نه‌جووینی بنیشت و زور دهم 
نه‌کردنه‌وه له‌کاتی باونشکدا و پێدانی 
حه‌بی ئازارشكێنى ماسولکه‌کان ثازاری 
ماسولکه‌ی جوین که‌مده‌کاته‌وه. 


قژت سپی نابێت 
لێكۆلينەوەيەكى ژاپۆنى 


?ˆ عة 
که‌قه‌ده‌خانه‌کانی تایبه‌تن به‌ره‌نگ 


ئو 


و لەنێوان سه‌لکه‌کانی موو پێستدا 


ھەن به‌رپ رس بن لەبەرهەمھێنانی 
خانه ره‌نگداره‌کانی قژو کا 
دەمرن ئیدی قژسپی يان بی ره‌نگ 
دەبێت. 
توێێینەوەکە بايەخيدا 
بەھۆكارەكانى گورانی ره‌نگی 
قژ بۆ ره‌ساسی و دوایی بو سپی 
له‌که‌سانی به‌ته‌مه‌نداو به‌هیوان 
تاقیکردنه‌وه‌کانیان له‌سهر مشك 
ثه‌نجامی باشی 
ايان وایه زیان پیکه‌وتنی 
اخانه ره‌تگداره‌کان دهبیْته‌هوی 


له‌ده‌سس‌تدانی خه‌سلهت و توانایان 
بق زۆربوون کاتێك زماره‌یان 
کەمدەبێتەوە شهو بویه‌یه‌ی که 
بەرپرسە لهره‌نگکردنی قژ بەپێی 
ێوێست به زهه‌می ناهێێێ له به رة 
و 
به‌هیوان په‌ره به‌و ده‌رمانانه بدەن 
که ریگه ده‌گریّت له‌گورینی ره‌نگی 
قژو پیربوونی پێست به‌گشتی- 


قوهکه بیره‌نگ یان سپی ده 
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خۆیان لایاندابسوو و رۆڵیان نه‌بوو 
لک انی جوا بەنەشتەزگاريى 
بچولد: رة فد بەلام كەگەر 
کێْشه‌که ته‌نیا پووکه‌که‌ی سه‌ری بوو؛ 


شه‌وا لابردنی پووکه که چاره‌سهره؛ 
ئەمەش هه‌مان چاره‌سه‌ره که له‌کاتی 
ده‌رنه‌هاتضی ددانه شبرییه‌کاندا 
په‌یره‌وده‌کریت» بهلام له‌دزضی 
دەرنەھاتنى ددانه هه‌میشهییه‌کاندا» 
لادانی ددانه شبرییه‌که چاره‌سه‌ره. 
چاره‌سهری نەخۆشى گرفانه 
هه‌واییه‌کانو ‏ کونترزلکردضی 


توش سییهکاتی اذل اتادبتفه سایسهای 
ره‌وینه‌وه‌ی هو تازاره‌ی که هم دوو 
نه خوشییه له‌ناو ده‌مدا دروستیده‌که‌ن» 
جگه له‌مانه‌ش چاره‌سهری برینی ناو 
دەم و لابردنی هه‌وی ناو شهویلگه 
بریکی دیکه‌ی شازاره‌کان لاده‌بات؛ 
ھەروەك زانراوه چاره‌سهری هه‌موو 
ئازارێك لابردنی ھۆكارەكەيەتى. 
”بەكالۇريۇس لەنۇشدارى و 

نەشتەرگەرى دەم و ددان 


سسس دخ غ ا اا 


دەتەوێت مندالەكەت زيرەك بێت؟ 


توێژەرەوە ئەمەريكييە‌كان سه‌لماندیان هو مندالآنه‌ی شیری دایکیان 
خواردووه له گهوره بووندا زیره‌کترن و نمره‌ی به‌رزتر له خویُندندا به‌دهستده‌هیٌنن 
و زیاتر فرستی چوونه زانکویان لهبه‌رده‌مدا دەبێت به به‌راورد لەگەل هو 


مندالانه‌ی ; 


شیری ده‌ستکردیان خواردووه؛ هزکاری نهمه‌شیان بزنهوه گێرایەوه 


که شبری سروشتی دايك توانا ثه‌قلییه کانیان پەرەپێدەدات و ته‌ندروستی 


مێشکیان له‌بارێکی باشدا دەهێڵێتەوە 


تویژه‌ره‌وه‌کان له‌دوای تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر 126 خوشك و برا که سەر به59 
خیزا زان بوون گه‌يشتنه ئەم ده‌رثه‌نجامه كەھەر له‌سهره‌تای قۆناغە زووه‌کانی 
منداڵییەوە چاودیرییان کردبوون تا گەیشتنیان بهزانکزو دواپلهکانی خوێندن. 


مه‌رویزن به‌دریژایی سال زاوزیده‌که‌ن 


د. فەرەيدون عبدولستار 
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سامانی نازهل به‌کیکه ل‌پایه 
سهره‌کییه‌کانی ئابورى کوردستان؛ 
شاوهله کاویزکه‌ره بچوکه‌کانی 
وەك مەر و بزن لهو ئاژەلانەن وەك 
یه‌که‌یه‌کی ئابوورى لەلايەن خه‌لکی 
کوردستانه‌وه گرنگه‌و سودییان 
لێوەردەگیرێت› چونکه له‌و ثاژه‌لان‌ن 


به‌رهه‌مهیْنانی شیرو گوشت و خوری 


و پیسته که‌یاندا به‌خیوده کرین. 

لەم روانگه‌یهوه بایه‌خدانی 
زانستی به‌بواری ثاژه‌آداری جێگەی 
سەرنجە› بهلام ثهو تویژینه‌وانه‌ی 
که لەم بوارەدا و به‌تایبه‌تی لەسەر 
کیشه‌کانی زقربوون لهمه‌ر و بزن دا 
له‌کوردستان ثه‌نجامدراون به‌ژماره 
که‌من: 

گرنگی ئەم تویژینه‌وه‌یه له‌وه‌دایه 
که تيشك ده‌خاته‌سه‌ر ثه‌و کیشانه‌ی 
که رووبه‌رووی کزثه‌ندامی زقربوون 
و زاوزی دەبێتەوەو له‌مه‌ر و بزندا 
و په‌کیانده‌خات؛ زانیاری ورد 
ده‌گریته‌وه ده‌رباره‌ی پیوانه واته 
دریژی و پانی و نه‌ستوری و کیّشی 
ثه‌تدامه‌کاتی كۆئەندامى .ووریوون ای 
لایه‌نه سهره‌کییه‌کانی كۆئەندامە 
اوسه‌کان. 

له‌به‌رنه‌وه_ مەبەست لەئەنجامدانى 
نهم تویژینه‌ودیه بریتییه له: 

1 دیاریکردتی سه‌ره‌تای وه‌رزی 
زقریوون 562508 131660108 
له‌مه‌رو بزن له‌ناوچه‌ی سلیمانی: 

2 پئوانه‌کردنی درێژی و پانی 
و ه‌ستوری و کیشی ثه‌ندامه‌کانی 
كۆئەندامى زۆربوون لەمەر و بزنی 


ئاوس و نائاوسدا. 
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3 دیاریکردنی ئهو نه یانه‌ی 
که ده‌بنه هوی په‌کخستنی كۆئەندامى 
زۆربوون و نه‌زوکی 1161111107 

4 دیاری کردنی خه‌سل‌ته 
سهره‌کیه‌کانی پزو كۆئەندامى ئاوس 
لەقۆناغە جیاجیاکانی ئاوسیدا: 

5 دیاریکردنی ئاستى 
ھۆرمۆنەكانى زۆربوون له‌قوناغه 
جیاجیاکانی ئاوسى لەمەر و بزندا. 

شوێنێ ‏ ئەتجامدانى تولیناودکا 
له‌کوشتارگه‌ی نوێی سلیمانی بوو 
له‌ناوچه‌ی قەرەگۆڵ و نه‌خوشخانه‌ی 
پزیشکی فیتیرنه‌ری له‌زانکزی 
سلێمانى. 

ئىارەی ئە‌و ئاۋژەلانىدى که 
توێیژینەوەکەى لەسەر ئەنجامدرا 
بەمشێوەیە بوو: 

0 كۆئەندامى زۆربوون له‌مه‌ری 
نائاوس› 200 کزئه‌ندامی 7 
له‌مه‌ری ئاوس› 50 کوئه‌ندامی 
زۆربوون له‌بزنی نائاوس» 53 
کوئه‌ندامی ززربوون له‌بزنی ثاوس. 

یه‌که‌م: نرخی پئوانه‌یی له100 
كۆئمةندامى (ۉنبوون لاری نات رتاو 
0کونه‌ندانی بزنی ناثاوس. تێكڕای 
دریژی و پانی و نه‌ستوری و کیّشی 
كه دات رسك هزین افاتاوست 
ىيون ل 174 668 
۰5 0,68±4,79سم 
ق 2 گم بهلام هی 
هێلكە‌دانى چەپ: 1,46±6,63› 
8 0,56±4,03سم› 
8 گم 

تیکرای درێتژی و کیشی 
ته‌نه 9 هیلکه‌دانی راست 


بریتیبوون له¿ 1,08:6,38سم» 


0,726گم و هی هیلکه‌دانی 
چەپ: 1,043سم› 
02 گم. تیکرای درێژی 
جوگه‌له‌ی هیلکه‌ی ات و چەپ 
بریتیبوون له: 12,72+0,01» 
12,94+0,1. 
ریژه ی ه ونه خزشی وتیکچوونانه‌ی 
که له‌سه‌ر کوئه‌ندامی مه‌ری نائاوسدا 
بینران بریتیبوون 29 و 294 
کوئه‌ندامدا ده‌ستنیشانکران و 
بلاوترینيان07810-0101581) 
«sadhesion‏ رێژه‌ی گەيشتە ۸/10 
و دوای ئه‌ویش رێژەی هێلکه‌دانی 
ناچالاك گه‌يشته 15 و ریژه‌ی -1818 
ovarian Cyst‏ گەیشتە 2 
تیکرای دریژی و پانی و ه‌ستوری 
و کیشی هیلکه‌دانی راست له‌بزنی 
نائاوسدا بریتیبوون له:1 0,0+ 1,93 


1,51 0,74±9,14سم› 
1 گم بللم هی 
هێلكەدانى ‏ چەپ:1,59±0,01› 
0 0,62-0,00سم؛ 
320,01[ گم. 


تیکرای دریزی و کیشی 
ته‌نه زه‌ردی هیلکه‌دانی راست 
بریتیبوون: 1,029,48سم و 
4 گم و هی هیلکه‌دانی 
50,3 اسم ‏ و 
0,58-3گم تیکرای درێژی 
جوگه‌له‌ی هیْلکه‌ی راست و چه‌پ 
رو له:11,24+0,02 
11,23سم. 

وقد م لاو شەشتۇشسى زو 
تتکیووتاقی اک ا ااا كۆكەنداجێ 
بزنی نائاوسدا 


چەپ: 


بینران بریتیبون 


»16و لە كۆئەندامدا 


ده‌ستنیشانکران و بی‌وترینیان 
به‌هه‌مان شیوه‌ی پیشوو 
بر تیب وو[0۷20-01754 
6100 که ریژه‌که‌ی گه‌يشته 
4 دوای قو 

Follicular cystic ovary 

گه‌یشه 4/وoVaria1-Para‏ 
۷ گەيشتە ۰12 

دووهم: مه‌روبزنی اوس؛ تیکرای 
دریژی و پانی و ه‌ستوری و کیّشی 
هیْلکه‌دانی راست له‌مه‌ری ئاوسدا 
بریتیبوون. 1:773:3:14:40 
67 412,29 62,(اسم 
و 1,67±4,16 گم هی 
هیلکه‌دانی چه‌پ: 1,63±3,07› 
44,5 ۰1,44 0,58±2,98سم و 
2 مم. تکرای دریژی و 
کیشی ته‌نه زه‌رده‌ی هیلکه‌دانی راست 
رشنبو و 1:41 30 254 14 یشم بو 
0,737گم و هی میلکه‌دانی 
1,15±1سم و 
6,0 اگم. تیکرایی دریژی 
جزگه‌له‌ی هێلکەی - و چەپ 
بريتيبوون له: 14,68±6,69 و 
14,677 سم. 

جوری ئاوسى له 200 كۆئەندامى 
ئاوس لەمەردا بەرێژەى 7 1944 


چەپ: 


كۆئەندام یه‌کانه بوون و به‌ریژه‌ی 13 


64 كۆئەندام دووانه بوون- 


ژمارهى 


بریتیبوون 
»206 پزو له‌وانهش122یان 


پزه‌کان 


به‌ریژه‌ی 59,22 ده‌که‌ونه هورنی يان 
+ لای راست 111611116 Right‏ 
horn‏ و 84یان به‌رتو‌ی 177,40 
ده‌که‌ونه ھۆرنى Left uterine‏ 
.horn‏ 

ریژه‌ی ئه و تیکچوونانه‌ی که لەسەر 
كۆ تهتذامی ئاوسدا بینران له‌مه‌ردا 
گه‌يشته 14 244 كۆئەندامدا و 


بلژوترینیان بریتیبوون 4:-0۷270 


1 01115831 به‌ریژه‌ی11 .و 
Para-ovarian‏ بەر ۳۹ 25 
تێكرای دریژی و پانی و ه‌ستوری 
و کیشی مئلکه‌دانی ڕاست لهبزنی 
اوسدا بریتیبوون له: 1,88±0,01› 
1,331 0,72±8,84سم و 
2 2,03گم› ھەرچى هیلکه‌دانی 
چەپە بەمشێوەیەبوو: 1,75±0,01› 
1,191 0,64±7,90سم 
و 1,73±0,01 گم» تیکرای 


درێژی و کیّشی ته‌نه زه‌رده‌ی 
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هیلکه‌دانی راست بریتیبوون له: 
22-08 آسم و 0,89±0,01گم 
وهی هی ل که‌دانی چه‌پ: 
1,18-0,1سم و0,92±0,02گم. 
تیکرای درێژی جوگه‌له‌ی هیلکه‌ی 
راست و چهپ بریتیبون له: 
3, 3,390 و + 13,60 
3,اسم: 

جوری اوسی له53 کوئه‌ندامی 
ئاوس له‌بزندا به‌ریوه‌ی92,67/ 
له 6 كۆئەندام یه کانه‌بوون و به‌ریژه‌ی 
2 له 17کونه‌ندام دووانه‌بوون 
ژماره‌ی پزه‌کان بریتیبوون له 0 7پز و 
له‌وانه‌ش 33 يان بەرێژەى 114,47 
ده‌که‌ونه هورنی دای و37 يان 
به‌ریژه‌ی 2 دهکه‌ونه هورنی 
چەپ. : 

دیارده‌ی كۈچكردن 

دیارده‌ی كۆچكردن لەلایەکەوە 
بۆ لایه‌کی دیكه 1181185-111611 
migration‏ لەكۆئەندامى 
5و 
له‌ئاوسی دووانه گه‌يشته 157,18 
ریژه‌ی ئو تیکچوونانه‌ی که لەسەر 
كۆئەندامى ئاوسدا بینران له‌بزندا 
گه‌يشته ۸9,42 له5 کوئه‌ندامدا و 
بی‌وترینیان که (10101881 0۷270 
(adhesion‏ بوو ڕێژەکەی گه‌يشته 


اوسییه‌کانه گەيشتە 


66,5 
دمرنه نجامی توێژینەوەکە 
یه‌کهم: 


که چالاکی و تیکرایی پئوانه‌یی 
هیْلکه‌دانی راست له‌مه‌ر و بزنی اوس 
و نائاوس زقر زیاتره له‌هیلکه‌دانی 
چه‌پ هه‌روه‌ها درێژی و کیشی ته‌نه 


زه‌رده‌ی هیلکه‌دانی راست درێژتر و 


4آ چ 


گه‌وره‌تره لەھى چەپ لەمەر و بزنی 
ناوچه‌ی سلیمانی- ۱ 

دووهم: نه‌خوشی - 0۷2۲0 
1 00:581 و ریوه‌ی 
روودانی له‌گشت نەخۆشييەكانى 
دیکه زیاتر تیْبینیکراوه له‌مه‌ر و بزنی 
ناوچه‌ی سلیمانی ۱ 

سییه‌م: کیّشی پز و تیکرای 
شله‌ی پز و تیکرای کیشی کوئه‌ندامی 
ثاوس و تیره‌ی کزئه‌ندامی ئاوس 
زیادده‌کات به‌زیادبوونی درێژی پز 
لەقۆناغە جیاجیاکانی اوسی له‌مهر 
و بزنداء 1 

چوارەم: ئاستى روودانی ئاوسى 
له جزری دووانه 7711019168118120 
لهبزنی ناوچه‌ی سلێمانی زیاتره وەك 
لەمەرداء 

پینجهم: زۆربهی ئاستى 
ھۆرمۆنەكانى زۆربوون لەقۆناغە 
جیاجیاکانی ناوسیدا لەمەر و 
بزندا لەيەكدەچن› بهلام هۆڕمۆنى 
۳5020101-8 له‌بزنی ثاوسدا 
زیادده‌کات به‌به‌ره‌و پیشچوونی 
قوناغه‌کانی ناوسی؛ به‌لام له‌مه‌ری 
فازستا فاسقاگای مگ 
دەمێنێتەوە0 

شه‌شهم: ده‌رکهوت که مرو 
بزنی ناوچه‌ی سلیمانی به‌دریژایی 
سال زاوزیده‌که‌ن واته چالاکی زاوزی 
و زۆربوون تایبه‌ت نییه به‌وه‌رزیکی 
دیاریکراو له‌ناوچه‌که‌دا. لەبەرئەوە 
له‌کوردستاندا هاندانی به‌خیُوکردنی 
مەر و بزن و په‌روه‌رده‌کردنیان 
به‌کاریکی پپویست ده‌زانریت 
به‌تایبه تیش به خیُوکردنی بزن؛ چونکه 
اژه‌لیکی ززر به‌پیته و پپویسته 


لایه‌نه په‌یوه‌ندیداره‌کانی حکومه‌تی 
هه‌ریمی کوردستان زیاتر بايەخ بهم 
لایه‌نه ثابوورییه گرنگه بدەن0 

*ئەم وتاره پرخته‌ی تویژینه‌وهیه‌کی 
پیوان‌یی و شانه‌زانی و هورمونییه لەسەر 
کوئه‌ندامی زوربوونی مه‌رو بزنی ثاوس و نائاوس 
لهناوچه‌ی سلیمانی به‌ناونیشانی 

1310101601081 ,Histological and 
Hormonal Study of Pregnant and 
Non-Pregnant genitalia of sheep 
and goat in Sulaimani region 
که یەکەم نامه‌ی دکنورایه لهبواری زانستی‎ 
پزیشکی فیتیرنه‌ری له‌کزلیژی پزیشکی‎ 
قێتێرنەرى زانکزی سلیمانی لەلايەن نوسه‌ره‌وه‎ 
پیشکه‌شکراوه و رۆژی 12/2/2009 گفتوگزی‎ 


له سه‌رکراوه. 


مێرووله له‌مرۆف دەچێت 


زانا ه‌مه‌ریکییهکان جەخت 
لهوه دهکهن که میروولة لهنلِی 
هه‌موو میرووه‌کانسی دیکه‌دا زیاتر 
له‌مرۆف دەچێت به‌هوی لیکچوونی 
شێوازی زا 
كۆمەڵ کومهل تەنانەت مێروو 
وەك مرۆف کشستوکال ده‌کات و 
سوپا سازده‌کات و دوژمنه‌کانی 
به‌دیل ده‌گریت. شایه‌نی باسه 
مێرووله بەیەکێك له‌گرنگترینن 


پیکهاته‌کانی سەرجەم سیستمه 


ژینگه‌ییه‌ کان دادەنرێت و ونبوونی 
واته هه‌ره‌سپینانی زوربه‌ی 
پیکهاته‌کان؛ میرووله ریگه‌ده‌دات 
به‌گه شه کردنی چەندەھاجىئۇز 
له‌به‌کتریان لەسەر چه‌سته‌ی که 


وەك دژەزيندەكاردەكەن دی هو 
نه‌خوشیانه‌ی که‌رووه‌کان هوکارن 
بودروستبوونیان له ریره‌وه‌کانی ژێر 
زه‌ویدا که هاتوچزی پیادا دەكەن. 


نشاره‌کان تووشی پشیویمان دەتەن 


بس مایکوین 


ستریْس ۹17655 واته فشارو 
په‌ستان له‌ژیانی روژانه‌ماندا» ثاشکرایه 
ةق بارودخانه‌ی بو كەسێك لەئێمە 
دەبنە سترێس و فشارمان له‌سه‌ر 
دروس‌تده‌که‌ن؛ له‌وانەيە بوکه‌سیکی 
دیکه زور اسایی بن و هیچ جۆرە 
فشاریکی لهسهر دروستنه‌که‌ن» 

»وەی که سك له تمه به‌ترس و 


پشسیوی و دله‌راوکی و ره شبینییه‌وه 


ده‌یبینیت» لهوانه‌یه بق که‌سیکی دیکه 
تەنيا زیادبسوون و گۆرانى چالاکی و 
ثه‌رکه‌کانی ژیانی روژانه‌ی بێت. 
ھاش وى به وزج ههیه که 
فشارو په‌ستانه‌کانی ژیانی رژژانه‌مان 
له‌چه‌ندین شێوەو وینه‌دا ۳ 
وەك بوونی ئیشوکاری زۆرو که له که بوو 
له‌شوینی کارکردنداو هه‌لچوون و‌ 
توڕەبوون لەگەل که‌سسانی دیكەدا. 


نه‌خزشیی قورس و دریژخایه‌ن» خراپی 
باری ثابووری و هه ژاری؛ جیابوونه‌وه‌و 
کوتاییهینان به‌ژیانی هاوسهریتی 
ی مالگواستنه‌وه: گه‌شستکردن» بۆ 
یه که مجار ده ستبه کاربوون له شوینیکی 
نویدا؛ له‌دایکیوونی مندال و زیادبوونی 
خیزان له کاتیکدا که مرۆف ناماده‌ی 
نهو گورانه نەبێت› له‌وانه‌یه مرۆف 


تووشی ستریس بکهن هه‌رچه‌نده 
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گورانکاری باش و به‌سوودین» دەشێت 
ئه‌وه خوزگه‌مان بووبیت که شوینی 
کاره‌که‌مان بگرین و لهشوینیکی 
باشتر کاربکه‌ین و پله‌مان به‌رزییته‌وه» 
يان مالهکه‌مان بگوازینه‌وه شوینیکی 
خۆشترو ارامتر» بهلام له‌کاتی 
روودانیشیان تووشی فشار ببین 
به‌هوی زیادبوونی ه‌رکه‌کانمانه‌وه 
يان نه‌گونجانمان لەگەل بارودۆخە 
نوییه که. 

له زامت تیدا دهقواتزات تردق 
ودك حالهتیکی ئاڵۆزو سه‌رسورهیٍنه‌ر 
دابترێت. . 

کاردانهوه‌ی ستریس کاتێك 
ده‌ستپیده‌کات که نیمه لەژێر نشاری 
بارودوخیکی گران و نائاس‌اییدا بین» 
یاخود ثهو کاتانه‌ی که گۆرانێك 
زاتما درومنتده یت که ىماق 


گەرييەك دێته 


پێوەنەگرتووە يان 
ثاراوه که به‌ئیمه نامویه. 

بوئه‌وه‌ی به‌ره‌نگاری ئە‌و فشارو 
سترییسانه‌ی ژیانی رۆژانه ببینه‌وه 
که په‌یوه‌ندیی ان پیمان وه هه‌یه 
پیویسته سهیری گوران و بارودوخه 
تازه‌کان بکه‌ین و هه‌لیانبسهنگینین 
ایا هه‌ره‌شه ئامێزو نائاسایین یاخود 
اسان و ەك ئازەزوۆيەك اماق 
حه‌زیان پێدەکەین. 

ئەمەش گرنگه‌و کاریگه‌ری باشى 
ههیه له‌سهر به‌میزکردنی تواناکانی 
مرۆف تا به‌خشییه‌وه گورانکاریی 
و تازه‌گه‌ریی له ژیاندا قبولبکه‌ین و 
وه‌رگرتنی ئه‌و شستانه‌ی که لامان 
نامون و پیش وازیکردن لێیان. فیری 
ثه‌وه‌مان ده‌کات که بتوانبن زه‌مینه‌ی 


وه‌رگرتنی شته نوییه‌کان خوشبکه‌ین 


6 وش ده 


و هه‌ست و نه‌ستمان ره‌هابکه‌ین لهو 
بارودوخانه‌ی که ده‌بنه قورسایی و 
فشار له‌سه‌رمان و به‌شیُوه‌یه کی راست 


و دروست به‌سه‌ریاندا زا 


بۆ ئەمەش پیویستمان 
به‌په روه‌رده‌ کردنی توانایه‌کی رۆحى 
هدید لەلغۇماندا بزناسیتوهی فشارن 
په‌ستانی پوزه‌تیف و که‌مکردنه‌وه‌ی 
کاریگه‌ری فشارو په‌ستانی نیگه‌تیف: 

زالبوون بەسەر فشاره نیگه تیقه‌کاندا 

نهم سیناریزیه‌ی که بای 
ده‌که‌ینن زۆرێك له‌ئیمه شاره‌زایه‌و 
له‌ژیانی روژانهی خوماندا روویداوه؛ 
کاتك بوماوهیهکی زور کارده‌که‌یت 
و به‌درپژایی رژژه‌که لسه‌ده‌رهوه‌ی 
ماله‌وه‌یست و کاتیکیسش له‌کار 
ته‌واوده‌بیت له‌ده‌ره‌وه ده‌مینیته‌وه‌و 
شه‌ویش به‌هیلاکی و ماندوویی 
ده‌گه‌رئیته‌وه بۆ روژی دوایی ناتوانیت 
ئەجێگەكەت بلیته ده‌ره‌وه له‌شیکی 
قورس و گرانت هه‌یه‌و توانای چوونه 
سهرکارت نییه» هه‌ست به‌بی تاقه‌تی 
ده‌که‌یست و ده‌موچاوت له‌توره‌ییدا 
ترشاوه و سرت ئازاری هه‌یه؛ 
بوفهوه‌ی له‌تازاری سەريەشەكەت 
دوورکه‌ویته‌وه يەك دووحه‌ب ده‌خویت 
به‌بیشهوه‌ی چايەك يان قاوه‌یه‌کت 
خواردبیتهوه؛ ئه مهش خراپ‌ترت 
ده‌کات. 

کاتێکیش دهته‌ویت بچیته 

+رکاره‌کهت لهریگا دووچاری 
قه‌ره‌بالفی ریگاوبان و هاتوچوی 
ئۆتۆمبێل ده بیت وکاتیکی زۆرت ده بیت 
چاوه‌ری بکه‌یت تاریگه‌ی رویشتنت 
هه‌بیت. که ده‌گه‌یته‌سهر کاره‌که‌ت 


هه‌ست به‌پشیوی و ماندوویی ده‌که‌یت 


و له‌سه‌ر سکی برسی ده‌ستده‌که‌یت 
به‌چاو قاوه خواردن»وه‌و خواردنی 
شکولاته‌و شسیرینی» ئەمەش تەنيا 
ماوهیه‌کی کورت یارمه‌تیت ده‌ده‌ن و 
دووباره هه‌ست به‌هیلاکیی و ماندویی 
ده‌که‌یت و بی توانایی بالت به‌سه‌ردا 


سەريەشەكەت به‌رده‌وامه‌و کاتيك 
که قسه‌ده که‌یت هوشت لای خۆت نییه‌و 
بیرکردنه‌وه‌که‌ت په‌رت ق پلاون اتوق 
دهرده که‌ویت» زور لەخۆت ده‌که‌یت 
بقتاوهی کاره‌کانت ه‌تجامیده یت 
چاوه‌ریی شهوه‌ی نیواره بێت و 
کاتی کارکردنت ته‌واوبیْت و به‌په‌له 
بگه‌رییته‌وه ماڵەوەو پشوویه ك بد یت 
دەگەڕێیتەوە مال‌وه بیرت لای ثه‌ودیه 
که زۆربه‌ی کاره‌کانت به‌ناته‌واوی 
ماونه‌تهوه‌و جیبه‌جیْنه‌کراون و 
لهسهرت که‌له‌که‌بسوون. نه‌مهش 
جوره فشارێك دروستده‌کات لات و 
هه‌ست به‌قورسی و بێزارى كارەكەت 
دە كەيت 


باسکردنی ثه‌مشستانه که روژانه 


به‌سهرماندا دێن بان ده‌یبینه 
بوله‌وه‌ی» بزانین چۆن ده‌توانین 
فاکته‌ری ثه‌و فشارانه که‌مبکه‌ینه‌وهو 
به شیوه‌یه‌ کی راست و به‌رنامه‌داریژراو 
مامله لەگەل کاروباری رۆژانەدا 
بکه‌ین. لەپێناوی هوه‌ی که ۳ جۆرە 
فشارانه بگورین بەوزەیەك و له‌پیْناو 
گه‌شه کردنی گورانگارییه باشه‌کاندا 
سهرفیانبکه‌ین 3 لهوراستییه بگه‌ین 
که ستریس خوی له‌خویدا ئاسايى و 
بێ زیانه» ثه گه‌ر بتوانیت به‌شیُوه‌یه کی 
واقعییانه کارگه‌ریمان له‌سه‌ری هه‌بیت 
و مامه‌له‌ی له‌گه‌لدا بکه‌ین. 


چون ده‌توانین هه‌مان حاله‌تی 
سهرهوه به‌بق فشارو پاله‌په‌ستق 
نه‌نجامبد ه‌ین و به‌ده‌روونیکی کراوه‌وه 
قبولی بکه‌ین؟ 

کاتيك نیمه ده‌زانین که 
کاریکی گرنگ و زۆرمان له‌پیشهو 
خوناماده‌کردنی دەوێت› پیویسته 
کات به خومان بده‌ین و زور به وریاییه‌وه 
ئه‌وکاته‌ی هه‌مانه به‌فبروی نه‌د‌ین 
و بۆ پشوودان و خوئاماده‌کردن 
کاته‌کانمان بەشێوەيەكى دروست 

دوای گه‌رانهوهت له‌سه‌رکار 
هەوڵېده حه‌مامیکی باشبكەیت 
و نیواره‌که‌شی زور به‌اسوده‌یی 
و ارامییهوه دوای نانخضواردن و 
پشوودان خه‌ریکی خوناماده کردنبه بق 
روژیی دوایی و له‌کاتی خویدا بخه‌وه» 
بزنه‌وه‌ی کاتێك له خه‌و هەڵدەستیت 
ماندوو هیلاك ده‌رنه‌که‌ویست له‌به‌ر 
بیخه‌وی» به‌خزشیی و به‌ده‌روونیکی 
فراوانهوه بهره‌و كارەكەت برۆو 
هه‌ميشه کارکردن وهك شێوازێك بق 
گه شهکردنی که‌سیّتی سه‌یربکه نەك 
وەك زه‌حمه‌تی و دژواری يان ثامرازيك 
بودابینکردنی بژیسوی ژیان. له‌ریگادا 
گوی لەميوزیكێك بگره که خۆت لات 
خۆشە› کاتێك ده‌گه‌یته‌سه‌ر کاره‌کهت 
چایه‌کی سه‌وز بخوره‌وه. به میشکیکی 
سافه‌وه‌و له شیکی پر وزه‌وه پیشوازی 
له‌کاری رۆژانەت بکه. 

نیوهرق به شیوه‌یه‌ کی دروست 
خواردن بخوو له‌جیاتی شیرینی و 
قاوه‌ي زۆر› زەڵاتەيەك بخق به‌نانی 


بوره‌وه له‌گهل میوه‌دا» شوشه‌یه‌ك تاو 


لەگەل خۆت به‌ره سەر مێزی كارەكەت 
و چه‌ند دڵۆپێك ناوی لیمزی تیبکه» 
لەگەل هه‌موو ثه‌مانه‌شدا ده‌توانیت 
كوپێك قاوه‌ش بخزیته‌وه. 

به‌وریایی و داناییه‌وه که‌شسیکی 
له‌بارو تاسسوده له سهرکاره کت بق 
خۆت بخولقینو به‌شداری بکه 
له‌دروستکرن و گه شه سه‌ندنیدا- 

کانیك که لهکار ده‌گه‌رئیته‌وه 
پشوویده‌و کات بده به خلت و خزمه‌تی 
ثه و ناره‌زووانه بکه که حه‌زی لێدەکەیت 
و ثارامی و ئاسووده‌ییت پیده‌به خشن 
و هاوسه‌نگی و هه‌مئامه‌نگیت لهژیانی 
رۆژانەدا بۆدروستدەكەن0 

هاوسه‌نگی راگرتنی فشاره‌کانی ژیان 

به‌هوی به‌ریوه‌بردنی باشى 
کاره‌کانسی رقژانه‌مان ده‌توانسین 
هاوسهنگی دروینتبگه‌ین و نه‌که‌وینه 
ژێر فنشارو پاله‌په‌ستزی بی کاتی 
و پرشوبلاوی ك کله‌کبوونی 
کاره‌کانمان. 

هر کاتیکیش به‌وجوره 
مامه‌له‌مانکرد ده‌زانین که له‌ژیانماندا 
زۆر فشارو پەستانى پوزه‌تیف ھەن 
بوئه‌وه‌ی حەز به‌کاره‌کانمان بکه‌ین 
و به‌سهرنج و اره‌زوویه‌کی زوره‌وه 
قبولیان بکه‌ین و زۆر سه‌رچاوه ھەن بۆ 
پرکردنه‌وه‌ی بشاییه‌کانی ناو هه‌ست 
و سوزو فسیولوژی جه‌سته‌مان- 

ئەگەر ھەر شهو نمونهیه‌ی ژیانی 
روژانی خومان وه‌ربگرین بۆمان 
دەرداەکەوێت که هه‌موی تەق قاشارق 
پاڵەپ‌ستۆ ده‌روونیان‌ی که رۆژانە 
هەماتە: په‌یوەنديیان بەگۇئازۋڵكردنى 
کاره‌کانمانه‌وه هه‌یه. 


يان په‌یوه‌ندییان به‌بی به‌رنامه‌یی 


و بریاری کتوپرو سه‌رکیشییه‌وه هەیە. 
ثه گه رهات وئیمه له حاله تی دوه میشدا 
کاتێك به‌به‌رنامه کارده‌که‌ین ھەر 
به‌قورس و گران کاره‌کانمان وه‌ربگرین 


و زیاده‌روییان تیادا بکه‌ین دووباره 


پُره‌شدا ده‌که‌وینه‌وه ژیرباری فشاری 
ده‌روونیی و ماندووبوون وه‌رسمان 
ده‌کات و ئەمەش هوکاریکه بق 
گوشهگیربوون و ته‌نیایی و بیزاری 
ده‌وروبه‌ر لێمان. 

ئێمه لیّره‌دا جیاوازی نيوان فشارو 
په‌ستانی پوزه تیف و نیگه‌تیقمان 
بوده‌رده که ویت و ده‌گه‌ینه شه‌و 


باوه‌ره‌ی که فشاره نیگه‌تیقه‌کان 


قورساییه‌کی زورمان ده‌خه‌نه‌سه‌رو 
تووشی پشیوی و بێ تواناییمان 
دەكەن0 

به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه فشارو په‌ستانه 
پززه‌تیشهکان وزه‌یهك له‌هه‌ست 
و نه‌ستمانداه له‌جه‌سته‌ماندا 
دروستده‌کهن بق به‌ثه نجامگه‌یاندنی 
کاره‌کانمان به‌شیُوه‌یه کی رێكوپێك و 
به‌رنامه‌داریژراو به‌جوريك قبولکردنی 
که واقیعه‌ی تیایداین کارتاسانیمان 
له جیبه جیکردنی کاره‌کانمان دا بق 
ده‌سته به‌رد ه‌کات. 

لهنه لمانییه‌وه: ناسك حه‌کیم درەيى 

سه‌رچاوه: ۱ 
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هم نه‌خوشیه هیّنده‌ی ته‌مه‌نی 
مروفایه‌تی کزنه» ده‌رده‌هاری که 
به‌زمانی پزیشکی پیی ده‌وتریت 
15 لهوشهی 1801085 دوه 
هاتووه که له‌زمانی کونی سانسکریتدا 
به‌مانای شتیکی زیر دێت› له 
یۆنانیشدا پێی دەوترێت 12592 که 


دووباره مانای زبر-ه» بهو واتایه‌ی 


نه‌خزشییه‌که سروشتیکی زیر و 
مەترسيدارى هةيە: 

بیست وسێ سهده پێش 
زاین زانایه‌کی بابلی کون باسى 
نه‌خوشییه که‌ی کردووه؛ هه‌روه‌ها 
پزیشك و فهیل‌سوق کونی يۆنان 
دیمقراتیس باسی هم نه‌خوشییه‌ی 
کرد ابی خەلى ا 
نه‌خوشییه‌ی بەترس له‌ناو 
راثه کردووه؛ له‌هه‌مووشیان زانستیتر 
باسکردنیتی لەلايەن گیرقلاما 
فراکاستور-ی زانای ئیتالی که 
لەچەندین نەخۆشدا لیکزلینه‌وه‌ی 
ده‌رباره‌ی هم نه‌خوشییه کردووه؛ 
سهرکه‌نجام سالی 1885لویس 
پاستور که به‌باوکی زینده‌وه‌رناسی 
ناسراوه راثه‌یه‌کی قول و زانستی بۆ 
هم نه‌خوشییه کرد و به‌کیُکی دیکه 
له خزمه‌ته گه‌وره‌کانی خی پیْشکه‌ش 
به‌مروفایه‌تی کرد 

ده‌رده‌هاری یه کیکه له‌گرنگترین و 
پربایه خترین نه خوشییه هاوبه شه کانی 
نیوان مرۆف و شاژهل به‌رنیژه‌ی 
0د زا 
دوای تووشبوونی ثاژهل يان مروف؛ 


چاره‌سه‌ری نییه و کوشتن مسۆگەر 


هی مەرگ› زانراوه 


ده‌بیت. 


هوکاره‌که‌ی فایروسه و به‌هی 


گه‌ستن لەئاژەڵە هاره‌کانه‌وه ده‌گاته 


مروف» سەر به‌خیزانی فایرزسی 
رابدوفا بریدیایه 181080007111086 › 
ڕابدۆبهواتای فيشەك دێت› چونکه ئه م 
فایرزسه لەژێر وردبینی ثه‌لیکترونیدا 
به‌شیوه‌ی فيشه‌ك ده‌رده‌که‌ویت» 
پانیان 70و درێێیان 170 نانۆمەتر 
دەبێت› نزیکه‌ی 400 زمانه‌ی بچوك 
ده‌وری قایرژسه‌که‌ی داوه؛ خاوەن 
تاك شریتی ناوکه ترشی 181۸ 
یه» فایرزسه‌کانی هم خیزانه زقد 
هه‌ستیارن و به‌رگه‌ی گرانکارییه کانی 
متزو شنج ناگرن» ماده کیمیاییه‌کان 
کاریان تێدەکەن› له‌به‌رامبه‌ر تیشکی 
هه‌تاودا له‌ناوده‌چن؛ به‌هوی بوونی 
چه‌وری له‌په‌رده‌که‌یدا تەنانەت بۆ 
پاککه‌ره‌وه‌کانی وەك سابونیش زۆر 
هه‌ستیارن» گلسرین باشترین ناوه‌نده 
بۆ مانه‌وه‌ی فایرزسه‌که هه‌ربزیه بق 
هه لگرتک به کاردههیْنریت. 
ئيپيديميۆلۆجى يان شویّن و 
سهرچاوه و ریگاکانی بلاوبونه‌وه‌ی؛ 
بەپێی ثاماره‌گان سالانه له جیهاندا چل 
هه‌زار بۆ حه‌فتا هه‌زار خالەتى مردن 
به‌هزی هم فایروسه وه تۆماردەكرێت› 
که نیوه‌یان له‌مندالدان؛ زیاتریش لهو 
ولاتانه‌دایه که خاوهن دارستان و 
ناژه‌لی کیوین؛ به‌تایبه‌تی هیندستان 
و به‌رازیل» به‌هوی نه‌بوونی توانای 
مانهوه‌ی قایرقسه‌که . لهژینگه‌ی 
گەرمدا له‌ولاتانی گەرمەسێردا 
که‌متر ده‌رده‌که‌ویت» ده‌رده هاری 
له‌ژاپون؛ بەريتانيا› سویسرا» سوید؛ 
ئوستورالیا» نیوزله‌ند» بنه‌برکراوه؛ 
جگه لهم ولاتانه لاه رتاسه‌ری 


جیهاندا بوونی ههیه» ریُژه‌ی90ی 


نه‌خوشی هاری له‌کیشوه‌ری 
ئاسيادايە› زقرترینی نه خوشییه که‌ش 
له‌چین و هیندستاندایه. 

گیاندارانی هه‌ستیار 

ثاژه‌له زور هه‌ستیاره‌کان وهك 
رنوی» چه‌قهل» گورگ و ثاژه‌له 
هه‌ستیارهکان ود ی روش 
همامستی پشیله و قاو 
مه‌ستیاره پله‌ی ناوه‌نده‌کان وەك 
شه مش مه کویره» سەگ› ئەسپ› مهر 
و بزن؛ ره‌شهولاخ و ثه‌وانه‌ی كەم 
فهستیاری اذ تال دكا مايا 
باسه مرۆف له‌رووی هه‌ستیارییه وه بق 
نه خوشییه که بەپلەی ناوەند دێت. 

گویزەردوەی دهرده‌هاری 

شه‌وانه‌ی مرۆف تووشدەكەن 
ده‌کرین به‌دوو به‌شه‌وه: هاری شاری 
:urban rabies‏ ئەم جزره/95ی 
EE SE‏ 
له شاره‌کاندا روودەدات› هەندێجاریش 
لهریگه‌ی پشیله‌وه. ریکخراوی 
تەندروستى جبهانی رایدەگەیەنێت 
سالانه لەجيھاندا10مليۆن كەس بهم 
ریگه‌یه تووشده‌بن؛ که ده‌بیته‌هوی 
¥ په‌نجا هه‌زار که‌س: هه‌رچی 
هاری کێوی 180165 52/1۷۵ ییه: 
زیاتر له‌ناوچه کیوییه‌کاندا رووده‌دات 
ئەویش به‌هزی گه‌ستنی گورگ و 
ریوی» ههندیجاریش شه‌مشه‌مه 
کویُره: 

شیوازه‌کانی تووشبوون: 

1 لهریگه‌ی گه‌ستنه‌وه» چونکه 
لیکی ثاژه‌لی تووشبوو› وهك سه‌گی 
هار و شه‌مشه‌مه‌کویره هه‌لگری 
قايرۆسەكەن› لهبه‌رنه‌وه لهریگه‌ی 
هو برینه‌ی له ثهنجامی گه‌ستنه کهوه 
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دروستده‌بیْت ده‌چیته ناو جه‌سته‌ی 
كەسە گه‌ستراوه‌که‌وه» به‌پییی دوورو 
نزیکی شوینی برینه‌که‌وه له‌ناوه‌نده 
كۆئەندامى ده‌ماره‌وه. 

نیشانه‌کانی هاری له‌کاتی جیاوازدا 


ده‌رده‌که‌ون» ده‌توانبن 

هاری له‌ریگه‌ی پیسته‌وه ناتوانیت 
بچیته له‌شه‌وه» جگه له ليك 
له فرمیسك و 


ەو رە را ناغى لووجی قاقه‌لی 
تووشبوودا هه‌یه» به‌لام لەپاشەرۆ و 
خوینیدا نابیندریت- ۱ 

2 هوکاری جیاواز جگه له گه‌ستن؛ 
وەك مامه‌له کردن لەگەل برینی که‌سی 
تووشبوو له‌وانه‌ش ته‌داوی له‌ریگه‌ی 
چاندنی ئۆرگانەوە› وەك بەخشينى 
گورچیله» چاندنی توری چاو يان 


مه‌لمزینی ‏ فایرسه‌که ‏ له‌رنگه‌ی 
مه‌واوه. 
مانه‌وهی قایرزسه که 


قایروسی هاری به‌بریکی 
كەم له‌ناو ماسولکه کاندا 
گه‌شه‌ده‌کات» تا 
ده‌گاته نزیکترین 
ده‌مار» بوئه‌وه‌ی 
بگاته ناوه‌نده 

کوئه‌ندامی 
ده‌مار» ثه‌وه‌ی 


خوینهوه ناگویزریتهوه بق 
به‌شه‌کانی لەش› بۆيە هه‌رگیز 
له‌خوینی ثاژه‌لی تووشبودا نابینریت» 
سه لم ی ندراویشه قایروسهکه 
له‌خانه‌یه‌کی ده‌ماره‌وه ده‌توانیت 


خانه ده‌ماریکی دیکه» دواتر 
لەم ده‌مارانه‌وه ده‌رواته درکه‌په‌تك و 
له‌ویشه‌وه بق میشك = 
به‌زوربوون» دواتر لهریگه‌ی ده‌ماره 
رژینه‌کانی چاو و ده‌ردراوه کانی 
وت و لیکه‌وه ده‌رده‌دریت» ئەمەش 
لەگەل ده‌رکه‌وخنی انیشانه‌کانی 
نه‌خوشیه‌ که ده‌ستپیده‌کات» که 
ئیتر چاره‌سه‌ریك بق نه‌خوشییه‌که 
نییه» لهرووی هیستزپاسزلوژییه‌وه 
شوینی کوبونهوه‌ی شایرژسه‌که 
له‌ناو خانه‌دا پیی دەوترێت نیگرا 
nigra‏ که له‌میشکزکه medulla‏ 
۵ دەبینرێت0 

ده‌ستکه‌وتنی به‌رگری دزی 
نه خزشییه که 

هه‌ردوو شیّوه‌ی به‌رگری خانه‌یی 
و دروستبوونی دژه‌تهن له‌دژی 
قایرزسه که له‌ناو له شدا دروستده‌بیّت» 
دژه‌ته‌نیش به‌ززری له‌جوری 108 
یه گرنگی ئەم دژه‌ته‌نه له‌وه‌دایه 
ناهێلێت فایروسه‌که له‌خانه‌یه‌که‌وه 
بروات بۆ خانه‌یه‌کی دیکه» هه‌روه‌ها 
توانای له‌ناوبردنی ثه‌و فایروسانه‌یان 
هه‌یه که ن‌روشتونه‌ته ناو خانه 
دما کنو بویه وەك چاره‌سه‌ری 
سهره‌تایی ده‌دریت بهو که‌سانه‌ی 
که تووشی گه‌ستن ده‌بن لهریگه‌ی 
تاژه‌لی هاره‌وه. 

به رگری خانه‌یی‌هوکاری له ناوبردنی 


قایروسه‌که‌یه» له‌کاتی تووشبوونی 


خانه‌کاندا ٩‏ ئینتەرف فير ونه‌کان 
1 دروستده‌بن که 
ریگه‌ناده‌ن به‌زوربوونی فایروسه‌که» 
بهلام لهو که‌سانه‌ی که تووشی 


لاوازی سیستمی به‌رگری لهش بوون؛ 


پەرەدەستێنێت0 


ئه‌وانەی له‌به‌رده‌م مه‌ترسیدان 
هه‌ریه‌ك له‌پزیشکانی فیتیرنه‌ری 
و پزیشکانی نه‌شتهرگه‌ری 
گواستنه‌وه‌ی ثه‌ندام و کارمه‌ندانی 
سه‌ریرینخانه‌کانن: 

نیشانه‌کانی له مروقدا 

له‌مروشدا به‌چوار قۆناغى 
سه‌ره‌کیدا تێپەردەب : 

1 کوان شاراوه: له‌وکاته‌وه 
ده‌ستپنده‌کات که فایروسه‌که 


ده‌چیته‌ناو له شه‌وه و بيست بق نه‌وه‌د 


2 خولی سره‌تایی: دوو بق 
ده رزژی پیده‌چیت» نه‌خوش 
توودنی تا» سه‌رئیشه» هه‌ستکردن 
به‌هیلاکی» ترس» توره‌یی» نه‌مانی 
خەو› دابه‌زینی پله‌ی گهرمی لهش و 
ثازاری سك و سکچوون و رشانه‌وه» 
بێت. هه‌ندیجار نه‌خوشی هاری 
لەم قوناغه‌دا به‌هه‌له چاره‌سه‌ری 
هه‌لامه‌تی پێدەدرێت0 

3 خولی ده‌ماری: که دوو تا 
حه‌وت رۆژ ده‌خاینیت» ده‌توانین 
بڵێن نیشانه راسته‌قینه‌کانی ئەم 
نه‌ خوشییه لەم قق‌ناغه‌دا ده‌بینریت» 
وف جوله‌ی ناقاشایی» بوزانده‌وه» 
بێئارامى› هیرشکردنه سەر که‌سانی 
ده‌وروبه‌ر» هه‌ولدان بق گازلێگرتنیان› 
ترسان لان ق نه‌پوونی, توانای: تاق 


خواردنه‌وه» زیادبوونی هه‌ناسه‌دان» 


فرمتسکرشتن» تانه8کردنه‌وه: 
لە20ای كت خووشبوون 
بەئيفليجى و دەرئەنجامیش ده‌گاته 
لەھۆشخۆچوون› بویه بەشێوەیەكى 
گشتی ده‌کریت به‌دوو جوره‌وه» 
جوری توره‌یی 1880165 Furious‏ 
YR 7‏ ئیفلیجی ۳۵۲۵1۵16 
«Rabies‏ 

4 خولی لەھۆشخۆچوون: که 
له‌چوارب ‏ رۆژ تیناپه‌ریت؛ به‌مه‌رگی 
کتوپری نه‌خوشه‌که کوتایی به‌ژیانی 
دێت» که مزکاره که‌ی وه‌ستاتی دله. 

کونترزلکردن 

1. کاژه‌لی مالی وهك سه‌گ و 
پشیله له‌نه خزشخانه‌ی فیتیرنه‌ری 
يان له‌کلینیکی تایبه‌ت؛ بکوترین؛ 
چونکه جگه له‌ده‌رده‌هاری شه‌ست 
نه‌خوشی هاوبه‌شمان هه‌یه له‌نیوان 
سه‌گی مالی و مزۆقدا. 

2 له‌کاتی بوونی سه‌گی 
گومانلیکراو يان نه‌خوش بنکه‌ی 
فیتیرنه ری لێئاگاداربكرێت. 

3 مه‌موو گازگرتنيك تەنانەت 
ئاژەڵە مالییه‌کانیش وهك مه‌روبزن» 
رەشەولاخ› بەھەند و 
چونکه ئەمە گورانکارییه لەسروشتى 
ئه‌و شاژهلانه‌داه که نیشانه‌یه بق 
تووشبوونیان به‌هاری و دەبن 
به‌سه‌رچاوه‌ی تووشبوون: 

4 نهو که‌سه‌ی ده‌گه‌ستریت 
به‌تایبه‌تی لەلايەن سه‌گی به‌رهلاوه؛ 
پێويسته ب‌زووترین کات بگاینرزته 
نزیکترین بنکه‌ی ته‌ندروستی: 

سه‌رچاوه‌کان: 

1. ویروس شناسی دامپزشکی» ترجمه 
دکتر هادی کیوانفر دکتر ناصر کزیمی. 


2. www.isfahanvet.org.ir 
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نەشۇش درك 


به‌ده‌ورویه‌ری ناکات 


د. مجەمەد قەرەنى 


چارە سەر واقتعی Reality‏ 
ther Py‏ بەيەكێك لەكۆڵەكەكانى 
قۆتابخانەى مروفایه‌تی لەچارەسەرى 
دەروونیدا دادەنرێت که بایه‌خیکی 
گهوره ده‌دات به‌توانایی مرۆف 
له‌دیاریکردنی چاره‌نوس و مه‌لبزاردن 
لەنێوان ئه‌لته‌رناتیفه‌کان بەپێی توانا 
تایبه‌تییه‌کان: 

چاره‌سهری واقعی دریُژکراوه‌ی 
کزمه لك شیوازی چاره‌سه‌ره که بايەخ 
به‌جیهانی ده‌ره‌کی نه‌خوش ده‌دات؛ 
و چاره‌سه‌ری بونگه‌رایی؛ چاره‌سه‌ری 
چربووه لەسەر دوزینه‌وه‌ی ریگه چاره‌ی 
گونجاو و چاره‌سهری گشتالت 
له خوده‌گریت. 

ئەم شێوازانەش بایه‌خ به‌لایه‌نی 
تایبه‌صی نه‌خوش دەدات لهرنی 
توانایان بۆ تێگەیشتن و درککردن بهو 


ده‌وروبه‌ره‌ی تیدا ده‌ژین له‌گوشه‌نیگای 
خویانه‌وه. 
له‌مبارهیهوه دامەزرێتەری ئەم 


شیوازی چاره‌سه‌ره ولیام گلاسه‌ر 
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William 01295607-5 

کاماژه‌ده‌دات به‌وه‌ی که نه‌خوش درك 
بهو جیهان هی ده‌وروبه‌ری ناکات وەك 
نهوه‌ی به‌راستی هەیە› بهلکو بهو جۆرە 


درکی پیُده‌کات که له‌ریی ه‌زموونی 


تایبه‌تی خویه‌وه دە 

پییوایه نه خزش له نیوان دووژینگه‌ی 
جیاوازدا ده‌ژی» یه که‌میان بریتییه 
لهژینگهی واقعی 170110 18681 بهو 
شیوه‌یه‌ی که ل‌واقعدایه» دووه‌میان 
بریتییه لهو ژینگه‌یه‌ی که لهریی 
هه‌سته‌وه درکی پید ەكات ۳۵1061۷60 
.world‏ 

به‌مشنوه‌یه هو ره‌فتاره‌ی 


نیت تيا هه‌ولدانه بى 


به‌کارهینانی ئە‌و تواناو شاره‌زاییه‌ی 
که‌هه‌یه‌تی بق تێگەیشتن و درکپیکردنی 
فاکته‌ره کانی ژینگهی واقعی به وجوره‌ی 
که پیویستییه‌کانی ژینگه‌ی دركپێكراو 
تیربکات و لایه‌نه لیُکچووه‌کانی نێوان 
شیوازی چاره‌سه‌ری واقعی و شیّوازی 
چاره‌سهری بوونگه‌رایی نه‌وه‌یه که 


نه‌خوش قوربانی هو رووداوانه نییه که 
له ژیانیدا پێیدا ربو و نخان 
تێیدا دەژى› تەنيا له‌وکاته‌دا نه بت 
ئەگەر خوی حهز بسهوه بکات و بهم 
پێیه‌ش هیچ کاریگه‌رییه‌کی لایه‌نه 
نه‌ستی و پالنه‌ره سهپینراوه‌کان 
له‌تارادا نابێت› ئەگەر هو نەخۆشە 
خضوی ملکه‌چی نه‌بیّت و بوار بق 
دروستکردنی کاریگه‌رییه کانیان خۆش 
نه‌کات» لێرەوە نه‌خوش توانای ثه‌وه‌ی 
ههیه که کزنترولسی لای‌نه‌کانی ژیانی 
بکات و کزیله‌ی نو بارودوخه 


جوراوجورانه‌ی پیدا تێپەردەبێت. 

لەگەل ئەم لنکچونه‌ی که لهنیوان 
شیوازی چاره‌سه‌ری واقعی و شێوازه 
چاره‌سهرییه‌کانی دیکهدا هه‌یه4» 
ئەم شئوازه بەگشتى له‌لیکدانه‌وه‌ی 
ره‌فتاری مروقدا جیاوازه و له‌مباره‌یه‌وه 
گلاسەر تاماژه‌ده‌دات به‌وه‌ی ره‌فتار 
ده‌رنه‌نجامی کارلییکی چوا ەگەن که 
ئەمانەن: ۱ 


کردار 0182 بیرکردنهوه 


«thinking‏ ھەست feeling‏ و 
شاره‌زایی جوله‌یی؛ ثهمهش نهوه 
دەگەیەنێتت که تاك به‌رپرسیاره 
له کرد هوه‌کانی و ریگه‌ی بیرکردنه‌وه‌یی 
و ئەو هه‌ستانه‌ی که هه‌ستی پیده‌کات 
و ثهو شاره‌زاییه جوله‌ییان هی که 
ئەنجاميان ده‌دات. 
کری 070۷-1996 تاماژه 
به‌وه‌ده‌کات که شئوازی چاره‌سه‌ری 
واقعی ده کریت لەگەل 
درکپیک راوه‌کان پولینبکریت» چونکه 
بایه‌خده‌دات بەتێگەیشتن 


ره‌فتارییه 


ئەم 
لهو کارانه که نەخۆش ده‌یکات و 
هو چونیتییه‌ی که به‌هزیه‌وه درك 
به‌شته‌کان ده‌کات لهپیناری گورینی 
ئەوەی که ھەستى پیسده‌کات. بۆیە 


يسته نەخۆش که په‌یوه‌ندییه‌کی 


يى لەگەڵ چارەسەركاردا 


4 


دروستبکات بۆئەوەی نەخشەيەك 


دابریژن پێیەوه پابه‌ندبن لهپیناوی 
گه‌یشتن به‌هاوجیکردنی ژینگه‌ی واقعی 
وەك ئهو ژینگ» درکپیک راوه‌ی که 
نه‌خزش وێنای ده‌کات و ره‌هه‌نده‌کانی 
لهریی توانا تایبه‌تییه‌کانییوه 
دیارید ەکات 

چەمكە سهرمکییه‌کان 

هم شپوازی چاره‌سه‌ره جیاوازه 
لهو شیوازه کلاسیکیانه‌ی که پییانوایه 
ره‌فتاری مرزیی ده‌رئه نجامی‌نه ومکاره 
دهره‌کییانه‌یه که جله‌وگیری ده‌کات و 
به‌پنیی کاریگه‌ری ثهو به‌ریوه‌ده‌چیت. 
لهو شێوازه کلاسیکیانه‌ش چاره‌سه‌ری 
ره‌فتاریی و ده‌روونشیکارییه . 

شئوازی چاره‌سه‌ری واقعی پشت 
به‌چوارچیوه‌یه‌کی تیوری ده‌به‌ستیّت 


که‌پییوایه ره‌فتاری مرقبی ره‌فتاریکی 


ئامانجدارە له‌ناخی مرۆقدادروستدەبێت 
نەك له‌هیزه‌کانی دەرەوە› ئەگەرچى 
ئە‌وهێزانه گرنگییان هه‌به له‌کارلیکردن 
لەسەر توضدی ره‌فتاره‌کان» بزیه 
لایه‌نگرانی ئەم شێرازه چاره‌سه‌رییه 
پئیانوایه که ره‌فتاری مرزیی له چه‌ند 
هیزیکی ناوەکیيەوە دروستدەبێت 
بق بەدەستھێنانی تیرکردنسی نه‌و 
پیویستییه تایبه‌تیانهی که مرۆف 
ثاره‌زوو ده‌کات به‌دییان 

گلاسهر 1985 


بنه‌ره‌تی بۆ مرۆف دیاریده‌کات 


که چواریان ده‌روون ین نه‌وانیش 
بریتین لهئینتسا 1301018118 هێز 
«Power‏ ئازادى Freedom‏ و 
خزضسی لاو پنویسنی پینجهم 
بریتییه لهمانه‌وه 80171781 و دەلێن 
هە‌موومرۆقێك ئامێرێکی کنتولیههیه 
كەوایلێدەکات ئەو شسته بەدیبهێنێت 
که ناره‌زووی ده‌کات بۆ تیرکردنی 
پیُویس تییه‌کانی؛ ئەگەرچى هه موو 
مرۆشێك نهو پێنج پیویستییه‌ی ههیه؛ 
به‌لام ھەر مرۆقێك به‌ریگه‌یه‌کی جیاواز 
لهوه‌ی دی هو پویستییانه تیرد هکات 
و لەم روانگه‌یه‌وه گلاسهر پییوایه 
لێکدانەوەی نهم ره‌فتاره پیویسته 
گشتگیر بیت؛ لەرێی ئەم چوار رەگەزە 
سه‌ره‌کییه‌وه؛ ۱ : 

1. کردار 10108 یان کرداری 
چالاك dey active behavior‏ 
خواردن و وه‌رزشکردن. 

2 بیرکردنهوه 11111011118 که 
بنیاتنانی بیرکردنه‌وه و ریکخستنیان 
و دژزین هوه‌ی پهیوه‌نسدی نیوانیان 
له خوده گریت. 


3.هه‌سته‌کان که خۆشى وناخۆشى 


و توره‌یی و هه‌ستکردن به‌تازار و 
گرژی و خه‌موکی و هه‌سته‌کاتی دیکه 
لەخۆدەگرێت. 

4. نیشانە جه‌مسته‌ییه‌کان ئەو 
نیشانانه‌ی که هاوکاتن لەگەل ره‌فتاردا 
وەك ئارەقکردنەوەر تربار گرنگی 
ئەم چوار رەگەزە گلاسەر سالی 
2 گرنگییه‌کی گهورهی به‌مه‌ردوو 
ره‌گهزی کردار و بیرکردن هوه داوه» 
چونکه ئەم دووانه ثاراسته به‌ره‌قتاری 
مرۆف دەكەن0 . . 

هه‌روه‌ها دەڵێت زۆر ئەستەمە 
ئەوە بگزرین که هه‌ستی پیده‌ک‌ین 
جیا لهو کاران هی ده‌یکه‌ین يان بیری 
لێدەکەینەوە لەکاتێکدا توانای گورینی 
ئەوەمان ههیه که دەیكەین يان هه‌ستی 
پێدەکە‌ین جیا لهوه‌ی نه‌نجامی د هده‌ین 
بەم پێيەش چارەسەرى واقعی پشت 
ده‌به‌ستیت به‌یارمه‌تیدانی نەخۆش 
بق گزرینسی کردار و هزره‌کان» چونکه 
زیاتر له توانایدایه گوران دروستبکات 
و ده‌بنه هزی گورینی هه‌سته‌کان؛ ثه‌و 
امانجه‌ی که گلاسەر دەیەوێت پیی 
بگات بریتییه لهو ره‌فتاره گشتگیره‌ی 
که لەرێی هو چوار رەگەزەوە هه‌ولی 
بق ئن 0 و مه‌وله‌کاتمان 
ده‌خه‌ینه کار بۆ پرکردنه‌وه‌ی که‌لیْنی 
ثه‌وه‌ی که دهمانه‌وت به‌ده‌ستی 
بهینین له‌پیویستییه‌کان و نهوه‌ی که 
درکمان به به‌دیهیتانی کردووه. ده‌توانین 
نموونەیەك له‌سه‌ رنه مه بخه‌ینه روووەك 
ئەم دوو ده‌سته‌واژه‌یه‌ی خرازنی 

- من که‌سیکی خه‌میارم؛ 
ده‌سته‌واژه‌ی يەكەم. 

- من هه‌ست به خه‌مباری ده‌که م» 


ده‌سته‌واژه‌ی دووهم. 
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لهرسته‌ی یه‌که‌مدا خه‌مبارییه که 
دەرئەنجامى ثهو ھۆكارە دەرەكيانەيە 
که کار له‌مروف ده‌کهن و ده‌یکه‌نه 
قوربانی لەکاتێکدا ل‌رسته‌ی دووه‌مدا 
خه‌مبارییه که دەرئەنجامى هو هوکاره 
ناوەكيانەيسە که خوی لەشێوازى 
بیرکردنه‌وه‌ی مرۆقدا ده‌بینیت» 

بۆیە گلاسه روایده بینیت که نه خوش 
هه‌ندیجار حهز به‌وه ده‌کات که هه‌ست 
به‌خه‌مباری بکات بز به‌دیهینانی يەكێك 
يان زیاتر لەم ثه‌نجامانه‌ی خواره‌وه: 

1 پاراستنی مه‌ستکردن به‌که‌می 
لەژێر کونتروآدا. 

2 کونترواکردنی اراسته‌ی 
په‌یوه‌ندییه‌کان لەگەل خویی و ثه‌وانی 
دیکه. 

3 داواکردنی یارمه‌تی ناراسته‌وخق 
لهوانی دیکه. 

4 دوزینه‌وه‌ی پاساو بق نه‌بوونی 
توانا بۆ ئەنجامدانى ئهو فرمانانه‌ی 
کاران. 

ئێرەوە گلاسه ر85 9 1 - واید ه بیند 
که په ابردنه بهربهدیه ختی‌ه لبزاردن که 
که مرۆف بۆ به‌دیهینانی یە‌كێك لهو 
امانجانه‌ی پێشوو دەیگرێتەبەر. 

به‌پیی ئەم چوارچێوه فه‌لسه‌فییه‌ی 
که چاره‌سهری واقعی پیشکه‌شی 


ده‌کات ده‌تواتین دیاریترین ثه‌و چه‌مکه 


زانستییانه بخه‌ینهروو که پستی 
پێدەبە‌ستینكەئەملنەن: 

رهتکردنه وهی نمونه‌ی پزیشکی 

زقربهی‌زفری‌شیوازه کلاسیکییه‌کان 
لهلیکدانهوه‌ی ره‌فتاری مرۆقدا پشت 
به‌نمونه‌ی پزیشکی ده‌به‌ستن» چونکه 
نموونه‌ی پزیشکی اماژه‌یه به‌وه‌ی 
هه‌موو ئهو کیشانه‌ی که به‌ده‌ستیانه‌وه 
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دەناڵێنین يان ئه‌و ره‌فتارانه‌ی که 
دهیانک‌ین بريتین لەدەرئەنجامى نهو 
هۆكارە دەرەکيانەی ثه‌و ژینگه‌یه‌ی که 
تییدا ده‌ژین بویه خه‌موکی ودلّهپاوکن و 
پشیوییه نهقلی و ده‌روونییه کان بریتین 
لهکزمه‌لسه هەڵبژاردنێك که په‌تایان بق 
دەبەین تاکزنترولی هو جیهانه بکه‌ین 


که تییداده‌ژین بۆیە ه‌وانه‌ی پشتگیری 
چاره‌سری واقعی ده‌که‌ن نموونه‌ی 
پزیشکی ره‌نده‌که‌نه‌وه له‌لیکدانه‌وه‌ی 
هو کیشه مروییانه‌ی که لەسەر بنه‌ماو 


هوونه‌نجام پێکدێن و پییانوایه که 
پیویسته لیکدانه‌وه له‌نیوان ثه‌ره‌ی که 
ده‌مانه وت ]۱۷۵1 1/6 ]۱۷122 و نه‌وه‌ی 
که هه‌مانه 122176 ۷۷۵ 11081 بکرێت 
بق دوزینوه‌ی په‌یوه‌ندی نیوانیان و 
به‌لگه‌شیان لەسەر ئەمە ثه‌وه‌یه که 
نهوه‌ی بو که‌سیِك به‌ثازاره ره‌نگه 
بۆ ی‌کلکی دیکه دڵخۆشەكەر بیت 
لەبەرئەوە تواناتایبه‌تییه‌کان رۆڵێكی 
مبهره‌کی ده‌بینن لەكۆنترۆلكردنى 
سەرجەم ه‌لبزاردنه کاندا. 

ناسنامه‌ی سەرکەوتوو 

ناسنامه‌ی سەركەوتوو8116068 
نامازه‌ده‌دات به‌وه‌ی که 
مرۆف توانای به خشینی ههیه وهك 
چۆن توانای وه‌رگرتتی ههیه‌و توانای 
هه ستکردن به‌گرنگی که سانی دیکه هه‌یه 
و هه‌ستده‌کات به‌وه‌ی که ده‌توأنیت هو 
واقعه بگۆڕێت که تیایدا ده‌ژی و توانای 
تیرکردنی پیداریستیبه کانی خۆی هه‌یه 
بهو ریگه‌یه‌ی که ءخۆی هەڵیدەبێێرێت 
به‌جورنك که لەسەر حیسابی ئه‌وانى 
دیکه نهبیت. 

نهم چه‌مکه که چاره‌سهری 


واقعی پیشکه‌شی ده‌کات» میزیکی 


دەروونى پالنه‌ر به‌مروف دەبەخشێت 
که‌ولیلیّده کات بەشێوەيەكى پوزه‌تیف 
بق گه‌یشتن به‌نامانجه‌کانی و تیرکردنی 
پیداویستییه کانی ڕابێت. 

گلاسهر هه‌ولیداوه که بایه‌خیکی 
گهوره به‌توانا تایبه‌تیه‌کان و 
ویستی مرۆف بدات. له‌دارشتنی 
کەسێتییەکێ سه‌رکه‌وتووی وا که 
ده‌توانیت هاوس‌نگی له‌نیوان دیدی 


مرۆف بۆخۆى و هو ژینگه‌یه‌ی که 


تیای دا ده‌ژی رابگریت و پییوایه تا 
مرۆف لهبه‌دیهینانی هو ناسنامه 
سهرکه‌وتوو بێت› ثه‌وا به شیوه‌یه‌کی 
پشتی پنده‌به‌سستیت بق 
به‌دیهینانی ثامانجه‌کانی و تیرکردنی 
بیستییه کانی» 
پیداگرتن لەسەر بەرپرسیارێتى 
گلاسهر1992- لهپیناسه‌کردنی 


شهم چه‌مکهدا ناماژه به‌وه‌ده‌دات 


که بەرپرسیارێتى ته‌نیا بریتییه لهو 
ره‌فتاره‌ی که مرۆف ده‌یکات بق 
تیرکردنی پیویستییه‌کانی لهریگه‌ی 
ثه‌و نامرازانه‌ی که هاودژ نین لەگەڵ 
هه‌ولی که‌س‌انی دیکه بسق تیرکردنی 
پیداویستییه کانیان بهو مانایه‌ی مروفی 
به‌رپرسیار خۆى سه‌ربه‌خویانه هه‌ولی 
به‌دیهینانی ثه‌و ثامانجانه‌ی ده‌دات که 
تاره زووی به‌دیهینانیان ده کات لهریگه‌ی 
خستنه بواری جیبه جیکردنه وه. لێرەوە 
لایه‌نگرانی چاره‌سهری واقعی پێ 
له‌سه‌ر گرنگی ئهوه داده‌گرن که مرۆف 
له‌ره‌خته‌گرتن له‌خود يان که‌سانی 
دیکه دوورکه‌ویتهوه» چونکه نهوه 
یارمه‌تی راکردن لهواقع و نەگەیشتن 
به‌نامانجه‌کان ده‌دات و دەبێت مرۆف 


فیری نه‌وه بکرێت که چون فیرده‌بیت 


و چۆن به‌رپرسیارانه ره‌فتار ده‌کات؛ 
بێئەوەی ره‌خنه‌ی توند ثاراسته‌ی خی 
ہکات لهرنگه‌ی که مکردنه‌وه‌ی هێز و 
تواتاکانی و گه‌یشستن بەئامانجەكانى 
و تیرکردتی پێویستیه‌کانی» چونکه 
گه‌ڕان بەدوای هه كان و گهوره کردنیان 
ده‌بنه‌هوی شکستهیتان 

دوورکه‌وتنهوه له‌گزرین 

گلاسهر1984- وایده‌بینیت که 
زقرینهی‌ثوانه‌ که لبواری‌چاره‌سه‌ری 
ده‌روونی و کومه‌لایه‌تیدا کارده‌که‌ن 
لەرێگەی کرداری گورینه وه زۆرێك له بیر 
ق هه‌ست و شارهزاییهکانیان بەسەن 
بەكارهێنەران پێچەوانه ده‌که‌نه‌وه» 
پێشنیاری ئەوە ده‌کات که لهبینینی 
ڕۆڵی ئاڕاستەكەر يان رلنماییکار 
دووربكەونەوە له‌کاتی په‌یوه‌ندیکردن 
بەوانەوە که ده‌یانه‌ویت يارمەتيان 
بدەن. چونکه کرۆکی چارەسەر واقعی 
بریتییه لە‌مامەلەكردن لەگەل بير و 
هه ست و هو هه‌لبزاردنانه‌ی ئوان 
حهزی پێدەکەن وه و تامانجان‌ی ئوان 
هەوڵی بهدیهینانی دەدەن و باسکردنی 
ئە‌وهەوڵه شکست خواردووانه‌ی 
له‌رابردوودا پیی هه سستاون و یارمه‌تی 
سه رکه وتنیان لەئێستادا نادات. 

ئامانجە جارسه‌رییه‌کان 

ثه‌وانه‌ی که په‌یره‌وی چاره‌سه‌ری 
واقعی دەکەن هەوڵى به‌دیینانی 
چه‌ندیسن ئامانجى چاره‌سهرده‌ده‌ن 
ل‌کاتی مام‌له‌کردن لەگەڵ نهواته‌ی 
که چاره‌سه‌ریان ده‌که‌ن به‌مشئوهیه‌ی 
خوارەوە: 

1 يارمەتیدانیان لەفێربوونی ریگه‌ی 
نوی و جۆراوجۆر که یارمه‌تییان بدات 


بق سه‌رله‌نوی کونترولکردنه‌وه‌ی بير و 


هه‌ست و ره‌فتاره‌کانیان به‌شیُوه‌یه‌کی 
کاریگ هر ئەمەش لهریّی هاندانیان بۆ 
وه‌رگرتنی شاره‌زایی و له‌دارشستنی 
شیوازی کاریگ هر بۆ تیرکردنضی 
پیداویستیه کانیان. 

2 چاره‌سهری واقعی زیاتر 
بایهخ به‌لایه‌نی هه‌ستی نه‌خوش 
ده‌دات و لهمه‌ولی زیادکردنی ئاستى 
هش 


هقشیارتر بن به‌رامبه‌ر بەش 


يارياندايە› چونکه تا ثه‌وان 


ازه‌ کانی 
ڕەفتارى ناكاريگەر که بق كۆنةڕۆڵکردنی 
جیهان به‌کاریده‌هینن: ثهوا زیاتر 
بواریان بق دەڕەخسێت فێرى شێوازی 
نه لته رناتیسف بن بۆ بەدەستھێنانى 
ره‌فتاری نوتى. 

3. چاره‌سه‌ری واقعی هه‌ولده‌دات 
که یارمه‌تی نەخۆش بدات و بو 
هەڵسه‌نگاندنىحەزوپێداویستیەکانیان 
به‌شیوه‌یه‌کی واقعى سهرباری 
مهلسهنگاندنی راده‌ی گونجاندنی 
ره‌فتاره‌کانیان لەگەل به‌دیهینانی حەز 
وپنداویستیهکانیان. 

4 چارەسەرى واقعی بنه‌مای 
به رپرسیاریتی تایبه‌تی به‌نه‌خوش 
ده‌به خشیّت لهو رئیه‌وه که ثه‌وان ته‌نیا 
خویان بریاری هو کارانه يدهن که 
ئەنجامى دەدەن و ههر خوشیان نه‌و 
گۆرانه خوازراوه دیاریبکه‌ن که ئاره زوو 
دەكەن› پیی بگەن. 

5 چارەسەرى واقصی يارمەتى 
نه‌خوش دەدات له‌سهر دارشتنی 
نەخشەیەكى چارەسەركردن بهو 
شیوهیه‌ی هو ئامانجه خوازراوانه 
له‌خویگریت که له‌دیدی نه‌وانه‌وه 
په‌سهنده بەمەش نه‌خشهی 


چاره‌سهر واقعی دیکه دەبێت له‌رووی 


جیْبه چیکردنه‌وه؛ 

رزلی پیاده‌کاری پیشه‌یی 

لى پیاده‌کاری پیشهیی 
له‌چاره‌سه‌ری واقعیدا لهریی چوونه ناو 
په‌یوه ندییه کی پیشه یی له گه ل‌نه خقشد! 
دیارید ه کرت که بق به‌دیهیْنانی نامانجی 
چاره‌سه‌رهکه داده‌مه زریت و له‌ریگه‌ی 
ئەم په وه ندییه پیشه‌پیه وه پیاده‌کاری 
پیشهیی رۆلی ماموستا يان فیرکار 
71 ده‌بینیت بۆ فیرکردنی 
به‌شیوه‌یه کی کاریگه‌ر 


بىر له‌واقعه‌که‌ی بکاته‌وه» ئايا هوه‌ی 


نه‌خش که چ 
هەلیدەبژێرێت ئەوەت بق به‌دیده‌هینیت 
که ده‌یه‌ویت؟ وه‌لامدان وه‌ی ثهم 
پرساره‌ش ناسویه‌کی نوی ده‌کانه‌وه 
که‌که‌سهکان لهرتیهوه ده‌توانن 
رنگه‌یه‌کی نوێى ه‌لبژاردن بدوزنه‌وه 
که لهوه‌دا چربزتهوه که حەزدەكەن 


بیکهن و له‌واقعدا به 


یبهیْنن؛ هه‌روه‌ها 
پیاده‌کاری پیشهیی فیری نه‌وه‌یان 
ده‌کات که چون ناسنامه‌یه‌کی 
سرکه‌وتوو دروستبکه‌ن له‌ریسی 
قبولکردنضی لیبیچیت »وه لههه‌موو 
کرده‌وه‌و ھەست و ره‌فتاره‌کانیان» 
لەم رییه‌شوه ده‌توانن شاره‌زاییان 


بهو جوره دابریژنه‌وه که لەگەڵ 


پێویستییەکانیاندادەگو: 

کوری 0۲6۷-1996 كۆمەلێك 
لهو رولان هی پیشکه شکردووه که 
دەبێت پیده‌کاری پیشه‌یی نه‌نجامیان 
بدات: 

1 اماده‌کاری باش بق 
دانیشتنه‌کانی چاره‌سه‌رکردن لهریی 
دیاریکردنی تأمانج و کات تا وود 
لایان ئاشكرابێت. 

2 دروستکردنی په‌یوه‌ندییه‌کی 
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پیشه‌یی له گه ل نه خوشداله سه ربناغه‌ی 
ریز و به سه‌ندکردن بنیا 
3 پرکردنوه‌ی بايەخ لەسەر 


لایه‌نه به‌هیز يان پوزه‌تیقه‌کانی 


دەبات و دوورکه‌وتنه‌وه له‌لایه‌نه لاواز 
و نیگه‌تیفه‌کان که به‌ره‌و شکس‌تیان 
دهیات. 

4 چرکردن هوه‌ی گفتوگو لەگەل 
نه‌خزش سەبارەت به‌ره‌فتاری ئێستا 
يان هاندانیان بۆ قسه‌کردن له سسهر 
شه‌وه؛ یارمه‌تیدانیان بسق ده‌رچوون 
له هه ستکردن به به رپرسیا ری 
ئەوەی که دەیانەوێت 


بەرامبەر 


5. یارمه‌تیدانی نەخۆش له‌سهر 


پیاده کردنی هه‌لسه‌نگاندنی به‌ردهوامی 


پلانه‌کانسی گورانی خوازراو دابریژن 
و جیبه‌جیسی بکهن و هاندانیان بق 


به‌رده‌وامبوون له پروسه‌ی یارمه‌تیداندا» 
تەنانەت له‌وکاته دا که هه‌ست 
به‌نائومیٌدی دەكەن. 

په‌یوهشدی که‌سی چاره‌سهرکراو و 
پیاده‌کاری پیشه‌یی 

سهرکه‌وتنی شیوازی چاره‌سه‌ری 
واقعی به‌پله‌یه‌کی گه‌وره پشت به‌راده‌ی 
توانای هه‌ریه که له که سی چاره‌سه رکراو 
و پیاده‌کاری پيشهيي ده‌به‌ستیت 
له‌چوونه ناو په‌یوه‌ندییه‌کی پیشهبی 
وا که لەسەر رێز و ثاره‌زوو دامەزرابێت 
بۆ به‌دیهینانی ئامانجە خوازراوه‌کان» 
چونکه كەسە چارهسهرکراوه‌کان 
پیویس تیان به‌و‌یه لهوه دلنیابن که 
پیاده‌کاری پیشه‌یی ناماده‌یی بارمه‌تی 
ته‌وانی تیٌدایه بۆ گه‌یشتن به‌تیرکردنی 
پیداویستیه‌کانیان له‌ژینگه‌ی واقعداء 
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لێرەوە له‌سهر پیاده‌کاری پیشه‌بی 
پیویسته که که‌و به‌لگانه ده‌ریخات که 
راده‌ی سووربوونی ئو پیشانده‌ددن که 
له پزیشکه شکردتی يارمەتيدا ومك بايەخ 
و ریس و پەس هندکردن و کراته‌وه بق 
گفتوگزو ناماده‌بوون بزپه‌سه‌ندکردنی 
رووبه‌رووبوونه‌وه لهگه‌لیانداو گویگرتن 
لهه‌موو تهو شتانه‌ی که نه‌وان دەیڵێن 
بۆ قسه‌کردن لاسه‌ری و امانجه‌کانی 
چاره‌سه‌رکردن بەدينايەت› گەر که‌سی 
چاره‌سهرکراو و پیاد ه‌کاری پیشه‌یی 
نەگەنە په‌یوه‌ندیه کی پیشه‌یی وا به‌هیْز 
كەھەردور لايان قبولی بكەن. 

په‌یوه‌ندی پیشدیی 

پیاده‌کردنی پیشه‌یی چاره‌سه‌ری 
واقيعى پپویستی به‌دووره‌گ‌زی 
پالپشتکهر ههیه که‌هه‌ریهکه‌یان ثه‌وی 
دیکه‌یان ته‌واوده‌کهن» یه‌که‌میان 
سەبارەت به‌دوزینه‌وه‌ی ژینگه‌یه‌کی 
وا که متمانهی ثالوگزرکسراری 
تێدابێت لەنێوان لایه‌نی پیشهیی- 
چاره‌سه‌رکراوو پیاده‌کاری پیشه‌یی و 
دووه‌میان ده‌رب‌اره‌ی جیبه‌جیکردنی 
هو ته‌کنیکه چاره‌سه‌ریانه که‌یارمه‌تی 
نه‌خوش دەدەن له‌دوزینوه‌ی نه‌وه‌ی 
که‌ناره‌زوود ه کات پیی بگات. 

پرسه‌ی د ه‌ستتیُوه‌ردانی پیشه‌یی 
له دروستکردنی په‌یوه‌ندییه کی پیشه‌یی 
بنیاتنرار لەسەر متمانه‌و رێز ده‌ست 
پیسده‌کات و پاشان تاش کراکردتی 
ناره‌زوو پیداویستییه‌کان لەلايەن 
نه‌خوش 4رکراوهوه 
به‌پیی ویناکردنه درکپیکراوه‌کاتی 
و هو ره‌فتاران‌ی بق به‌دیهینانیان 
ئەنجاميدەدات و پاشان ه‌لسه‌نگاندنی 


»وه يان چاره 


ثه‌و ثامرازان هی که‌به کاردیده‌هیتن بۆ 
تیرکردنی ثاره‌زوو پنداویستییه‌کان و 
ایا نو امرازانه بوهینانه‌دی نه‌وه‌ی 


که‌ناره‌زووی ده‌کات کاریگه‌رن ئەگەر 
کاریگه‌ر نه‌بن ثه‌وا پیویسته نه‌خوش 
بەشوێن ثهتهرنتیفیدیکهدابگه رت و 
جێبه‌جێی یکات بق بەدیھێنانى گۆڕانى 
خواستراو. 

ل‌کاتی پروسی ده‌ستیوه‌ردانی 
یشهییدا پیاده‌کار له‌ره خنه‌گرتن 
له نه خزش ولۆمە كردن دوورده که وه وه 
کاتێك نه‌وکهسه له‌گه‌یشتن به‌گوران 
شکس نده‌مینیت. له‌مه‌مانکاتدا بو 


به‌رده‌وامیوون له‌پروسه‌ی یارمه‌تیدان 
له‌ثه‌نجامی مه‌ستکردن به‌نائومییدی و 
نیگه‌رانی داوای لیْبوردنی ثه‌وانیش 
ره‌تده‌کاته‌وه. 

دوزین»وه‌ی ژینگه‌یه‌کی رینمایی 
counseling environment‏ 


به‌وه‌ده‌کات که پیاده‌کاری پیشه‌بى 
هەوڵێکی باش بدات بۆ پێكھێنانی 
په‌یوه‌ندییه‌کی پیشهیی وا لەگەڵ 
که‌سی چاره‌سه رکراودا که‌یارمه‌ تی بدات 
له‌تیگه‌یشتن لهو شتانه‌ی که‌نه‌و بپری 
لیّده‌کاته‌وه‌و به‌پیی هو ره‌فتارده‌کات 


بۆ گه‌یشتن به‌امانجه‌کانی: نه‌وه‌ی 
یارمه‌تی پیساده‌کار ده‌دات گویگرتنی 
باشه له‌هه‌موو ه‌وشستانه‌ی که ثه‌و 
دەیڵێت و قسه‌کردن له‌سه‌ریان. 
پنویسته پیاده‌کاری پیشهیی 
مه‌ولیکی زۆريدات بۆ ریککهوتن لەگەل 
نەخۆشدا بەشێوەيەك بتوانێت له‌وه 
تیبگات نه خوش بير له چیده کاته‌وه‌و 
بەوشێوەیە هه‌لسوکه‌وت بکات کهنه‌و 
له‌ژیانی تایبه‌تیدا درکی پیُده‌کات 
له‌پین‌اوی گه‌یشتن بەئامانجەكانى› 
هه‌روه‌ه | پیویسته پیاده‌کاری 
پیشهیی یارمه‌تی نه‌خضوش بدات 
بوپرگردن هوه‌ی که‌لینی نیوان 
تنگه‌یشتن و درککردنی بهوه‌ی كام 
لەئارەزووەكانى هاتوونه‌ته‌دی لەگەل 


هو جیهانه واقیعییه‌ی که‌تیایدا ده‌ژی 
و لهریی گفتوگ وه لەگەل نه‌خوش و 
بیرکردنهوه لهره قتاره‌کانی» پیاده‌کاری 
پیشه‌بی هه‌ولده‌دات بۆ یارمه‌تیدانی و 
بزدژزینه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی نیوان ه‌وه‌ی 
هه‌ستی پټّده کات و ئه و هزرو کردارانه‌ی 
که ئه نجامی دهدات» 

لره‌وه گلاسه‌ر 986 1 وایده: 


چه‌نده نه‌خوش کسرداری جیاواز 
ثه‌نجامیدات ثهوه‌نده ئو کارانه لەسەر 
هه‌ستیان ره‌نگده‌داته‌وه ئەمەش نه‌وه 
ده‌گه یه نیت گوران ده‌ستی به‌ده‌رکه‌وتن 
¦ 

پێویسته لەسەر پیساده‌کاری 
پیشه‌یی لهریی چارەسەرى واقعییه‌وه 
که‌باوه‌ری به‌توان_ای نه‌خوش ههە‌بێت 
بۆگۆران؛ ئەگەر ژینگ هی لهبارو 
ناره‌زووی راسته‌قینه‌ی بق برەخسێت 
كەپاڵی پێوەبنێت بگاته تامانجه‌کانی؛ 
بویه پئویسته پیاده‌کاری پیشه‌یی 
له‌کاتی یارمه‌تیداندا شیّوازی نیگه‌تیف 


به‌کارنه وەك سزادان و لزمه‌و 
ره‌خنه‌گرتسن و که‌مکردنهوه‌ی توانای 
نەخۆش و گاڵتەکردن به‌وکارانه‌ی 
نه خوش دەيانگات. 

وبۆڵىينگ ‏ 1705001018 
8 ئاماژه به‌گرنگی وه ده‌کات 
که‌پیاده‌کاری پیه‌شسه‌یی پیویسته 
هەوڵی پەرەپێ 
خوی بدات› تابتوانێت شاره‌زایی 


یست پەيدابكات بۆ پیاده‌کردنی 


چارەسەرى واقیعی به‌وپه‌رى تواناو 


کاربگەریيەوە0 
تیاه تی دەستێوەردانى پیشە‌یی 


گلاسەر 1992 له‌کاتی باسکردنی 
ستراتیژیه‌تی ده‌ستیوه‌ردانی پیشه‌یی 
پی لهسه‌رثه‌وه داده‌گریت که نەخۆش 


خوی پالنهری بهرده‌وام بوونە 


تایارمه‌نی بدرێت› کاتێك ده‌گاته 
ه‌وبروایه‌ی که‌ره‌فتاری ئێستای نه‌وه‌ی 
بۆ بەدیناهێنێت که‌ده‌یه‌ویت پێی بگات 


پێويسته یارمه‌تی بدرێت و هانبدرێت 


تابروا بهوه بێنێت که‌شهو توانای 
مه‌لبزاردنی شئوازی ره‌فتاری دیکه‌ی 
ههیه که‌یتوانیست لەرێگەیانەوە بگات 
بەگۆرانى خواسةراو. ˆ 

لهمبار هیه‌وه هه‌ریه که‌له‌گلاسه‌روو 
بولدی نگ ستراتیژلکیس ان بق 
ده‌ستیوه ردانی‌پیشه پی‌پیش که شکردووه 
که‌له چوار لايەن پێکدێت به 171010 


هماد ه کریت که ئەمانەن: 
- ثاره‌زووه‌کان ق۷210 که‌به‌پیتی 
۷ میمای بوده کریت. 


- کردارو ثاراسته ۳۳601108 
Poiny‏ & كەبەپیتى 0 هیسای 
بۆدەكرێت. 

- هه‌لسه‌نگاندن Evalution‏ 
کهبه‌پیتی 8 هێمای بۆدەکرێت. 

- پلان دانان 1800108 که 
به‌پیتی3 هیمای بۆدەکرێت. 

يەكەم: ئارەزووەكان 

هه‌نگاوی به که می‌چاره سه ری‌واقعی 
بریتی دەیێت له‌یارمه‌تیدانی نەخۆش 
له‌دوزینه‌وه‌ی حه‌زو پیویستییه کانیدا؛ 
بقیه پیساده‌کاری پیضهیی ههولی 
هاندانی نه‌خوش ده‌دات بق درکگردن و 
دیاریکردنی‌ثه‌وره‌فتاره ی‌که‌د «ینویْنیت 
بق گەیشتن بهو ثاره‌زوانه‌و تیرکردنی 
ئەو پیویستیانه. 

زۆرێك له ناره‌زوو پیُویس تییه کانی 
نه‌خوش واقصی نين و لەگەل 
گورانه‌کانی ثه‌و جیهانه واقعییه‌دا 
ناگونجیت که تیایدا ده‌ژی» به‌مه‌ش 
هه‌ریه‌که‌یان جیهانیکی دیاریکراوی 
دەبێت که‌ره‌هه‌نده‌کانی به‌پیی تاو درك 
پێكردنه دەکێشرێت که‌تیایداده‌ژی و 


هو شیوازه ره‌فتاره‌ی پیاده‌ی ده‌کات 
بو گەیشتن به‌وحه‌زانه. 

پرۆسهی کفتوگزک رین لەگەل 
نەخۆش بۆ دیاریکردنی حسه‌زو 
پژویستییه‌کانی پرقسایه‌ کی به‌رده‌وامه 
لەكاتى يارمەتيدانەكەدا. بۆيە 
پیاده‌کاری پیشهیی بهرده‌وام 
دەبێت ل‌پرسیارکردن لهنه‌خوش 
سبارهت به‌دیاریکردنی جزو 
پئویستییه‌کانی و ئاستى درککردنی 
بۆی و پیش بینییه‌کانیان ده‌رباره‌ی 
چزنیتی گه‌یشتن پێیان و ریگره‌کانی 
دێنەبەردەمى›نمونەیئەوپرسيارانەش 
که‌پیاده کاری پیشه‌یی په‌نای بوده‌بات 
ئەمانەن: 

تا ئەگەر ناره‌زوو ده‌که‌یت ببیته 
که‌سیکی دیکه» دەبێت چی بکه‌یت؟ 

5 جهز ده‌که‌یست چی لهناو 
خیزانه که تدا به‌دیبهینیت؟ 

لا حه‌زده‌کهیست چی بکه‌یست 
ئەگەر شیوازی ژیانت به‌وجقره گۆرا 
کەدەتەوێت؟ ۱ 

0 ئايا به‌راستی حەزدەکەیت ژیانت 
بگوریت؟ " 

© ئەوشتە چییه كەلە ژیانتدا 
به‌دینه‌هاتسووه‌و حەز ده‌که‌یست 
به‌دیبهینیت؟ 

تا چی رێت لێدەگرێت له‌به‌دیهینانی 
ئەوەی که‌حه‌ز ده‌که‌یت بیکه‌یت؟ 

گفتوگوک ردن له گ هل نه خوش 
لهریی اراسته‌کردنی هم پرسیارانه‌وه 
يارمەتى سهرکه‌وتتی پروسهی 
چاره‌سه‌ره‌که دهدات و به‌ره‌و مه‌نگاوی 
دووه‌مي ده‌یات؛ 

دوومم: کردارو ثاراسته 

ئەگەرچىئەوكێشەكۆمەلايەتييانەى 
ره‌گیان 


که‌نه خوش پیوه‌ی ده‌نا 


له‌رابردوودا ههیه» به لام پیویسته فیّری 
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ت که چون لەئێستادا مامه‌له‌ی 


ات 


گلاسەر 1989 وایدەبینێتا 
كەھەرچەند رابردوو نائومێدكەرو 
کاریگ هر بێت بەز نەخۆش› نوا 
ھەر دەبێت مامه‌له لەگەل ئێستادا وەك 
خۆی بکریت و دەبێت هەردوولا به‌ره‌و 
ئاراستە‌ی دوزینهوه‌ی هەڵبژاردتى 
باشترین ئەڵتەرناتيڭ برۆن کهیارمهتی 
تیرکردضی پنویستییه‌کانی دمدات» 
لەسەر پیاده‌کاری پیشه‌یی پیویسته 
کهیارمه‌تی نه خوش بدات له دیاریکردنی 
ناراسته‌ی زیانسی به‌وشیوه‌یه‌ی 
که‌حه‌زده‌کات پێى بگات و هی شیّوازی 
ره‌فتارانه چين که‌به‌کاریده نیت بز 
گەیشتن پییان. 

نموونه‌ی ئەمەش هم پرسیاره‌یه 
كەلەنەخۆش دەكرێت: چی له‌خزتدا 
ده‌بینیت لەئێستاو ئايندەدا؟ ئەم 


نمونەی پرسیارانه ئاوێنەيەك بو 
نه خسوش دروستدەكات که له رییه‌وه 


ثاره‌زوو پیویستییه‌کانی و شێوازی 


ئەمەش ریگ بو نه‌خضوش 


خوشده‌کات که‌ئاستی درکپیکردنی 
خوی ده‌ریبریت که‌له‌رییه‌وه توانای 
به‌دیهینانی حه‌زو پیویستیه‌کانی 
ده‌دوزیته‌وه. 

تموونه‌ی نهو پرسپارانهش 
که‌یارمه‌نی دیاریکردنی کردارو 
ناراسته‌ی نه خوش ده‌دات بو به‌دیهینانی 
حه‌زه‌کانی ئەمانەن: 

ا تۆ ئێستا چی ده‌که‌یت؟ 

لا تۆ هه‌فته‌ی رابردوو چیت کرد؟ 

ا هه‌فتسه‌ی رایردوو حهزت ده کرد 
چی بکه‌یت و نه‌تتوانی؟ 

تا سبه‌ی چی ده‌که‌یت؟ 


8 | زانستی سەردەم 39 


گویگرتنی پیاده‌کاری پیشهیی 
بو هه‌موو نه‌وشتانه‌ی که‌که‌سی 
چاره‌سهرکراو دەیڵێت سەبارەت بهو 


پرسیارانه توانای یارمه‌تیدانی ثه‌وه‌ی 


ابه خشیت بهره‌و ئەوە پالی 


پیوه بنێت که کرداری وا ثه‌نجامبدات 
بیگه‌یه‌نیته گورانی خواسةراو. بویه 
گلاسهر 1992 ئاماژە بهوه‌ده‌دات 
که‌نه‌و کرداره‌ی كه‌تاكێتك دهیکات 
بینینی ناسانه‌و ره‌تکردنهوه‌ی 
ئەستەمه» و ئە‌و کردارانه کرۆکی 
چاره‌سه‌ری واقیعین؛ چونکه لەرێیەوە 
دەتوانرێت ثهو هه‌ستانه به‌کاربهیتریت 
که‌هاوهلی_ کرداره‌کانن له‌درککردنی 


واقع وهك خوی. 
لەم هه‌نگاوه‌دا چاره‌سه‌ری واقعی 


هوی زیادکردنی هوشیاری 
نه خوش به‌رامبه‌ر به‌ره‌فتاره گشتگیرو 
تایبه‌تیه‌کانی» چونکه ئەمە به‌شداری 


ده‌کات له‌پارمه‌تیدانیدا له‌تیرکردنی 
حه‌زه‌کانی و که شهپیدانی 
پۆزەتیقانە سه‌بارهت بەخۆى. 

سێیەم: هەڵسەنگاندن 

ئەم هه‌نگساوه به‌ته‌واوکهری 
دووهه‌نگاوه‌کهی پیش وو داده‌نریت 
لهو رووه‌وه که‌لایه‌نی چاره‌سه‌ری وای 
تێدایه كە‌يارمەتى که سی چارهسه رکراو 
ده‌دات لههه‌لسهنگاندتی ئه کردارو 
ره‌فتارانهی دمیکات ده‌رباره‌ی 
ئەوەى که‌حه‌زی لیده‌کات و ناره‌زووی 
بەديهێنانى ده‌کات. لەنمونەی هو 
پرسیاره يارمەتيدەرانەش لەم 
هەنگاوەدا: 

© ئايا ره‌فتاری ئێستات دەرفەتى 
گونجاوت پێٌدەبەخشێت بو بەديھێنانیى 
ئەوەی كەتێستا حه‌زی پێدەکەیت؟ 

8 ئايا ئەوەی ئێستا ده‌یکه‌یت 


یارمەتیت ده‌دات يان ئازارت ده‌دات؟ 


ت ایا نه‌وه‌ی ئێستا ده‌یکه‌یت 

به‌راستی ثه‌وه‌یه کەدەتەوێت بیکه‌یت؟ 
`8 ئایا نوی یسستا دهیکه‌یت 

کاراو پراکتیکییه ؟ 

2 تايا تەوەی تیستا ده‌یکه‌یت دزی 
یاساو سیستمه‌کانه ؟ 

ت ایا ەوەی که‌حه‌زده‌که‌یت 
ده‌ستت بکه‌ویت واقعی و شیاوه؟ 

© ئايا تۆ پابه‌ندی به‌پروسه‌ی 
چارەسەركردنەکەوەو به‌راستی حەز 
ده‌کهیت که ژیانت بگۆرێت؟ 

وهلامدان‌و‌ی ئەمچۆرە پرسیارانه 
لای نه‌خضوش یسارمه‌تی ده‌دات 
له‌مه‌لسهنگاتدتی ھەر رەگەزێك 
لەرەگەزەگشتييەكائىرەفتارى-كودارن 
بیرکردنه‌وه» هه‌ست؛ جوله- بونمونه 
ئە وه‌ی لەرووى کزم لایه تییه وه شەرمنە 
کرده‌وه‌کانی خوی هەڵدەسنگێنێت 
لەگەل ئەو بیرکردنه‌وه‌یه‌ی که‌هاوکاته 
لەگەڵ پاشه کش یکردنی له‌مه‌لویسته 
کومه لایه‌تییهکان و هو هه‌ستانه‌ی 
لەگەل نه‌ودان و نه وفرمانه زیندهییانه‌ی 
به‌ندن بهبوونییه‌وه لهو هەڵوێستانەدا. 

چوارهم: پلاندانان 

کاتێك نه‌خوش مه‌لسه‌نگاندن بق 
دیاریکردنی ثهوه‌ی که‌حهز به‌گورینی 
ده‌کات» ثه‌نجامده‌دات و بویت کر 
به تیرکردنیه‌نسی؛ ده‌چیته دۆخێكەوە 
که‌یارمه‌تی دوزیضهوه‌ی جیگره‌وه‌ی 
نوی و شیوازی نوی گوران ده‌دات و 
ئەمەش به‌ره‌و دانانی پلانیکی کرداری 
ده‌یات بوگه‌یشتن به‌وه‌ی که‌ده‌یه‌ویت. 

هه‌ولدانسی نه‌خزش بو دارشستنی 
پلانی گۆريىن بەيارمەتى پیاده‌کاری 
پیشه یی ودهستکردن به جنبه جٌکردنی 
ایا ده‌کات که‌باشستر بتوانسن 
کاروباره‌کانی ژیانیان کزنترول بكەن. 

گلاسەر 1993 ولیده‌بینیت 


هه رکاتيك که نه خش به چاره‌سه رکردنی 
کیشه‌کانییه‌وه پابه‌ندبوو ثه‌وا ده‌بیت 
پلانضی گۆرین دابرێێێت› له‌کاتی 
شکستهینانیپلانهکه‌دا نابێت نه خوش 


بوەستێت› به‌لکو ده‌بیت به‌رده‌وام 


بێت له‌گه‌ران به‌دوای پلانی دیکه‌دا بق 
گه‌یشتن به‌گورانی خواستراو. 
وپزلدینگ - Wubbolding‏ 


1 یش پییوایه نهو پلانه‌ی که 


هه‌روه‌ها د 


تایبه‌تمه‌ندییه کی دیاریکراویان ههیه 


وەك: 
4 دەبێت پلانه‌کانی گۆران 

لهسنوری توانای نه‌خوش و ناستی 

هەوڵدان و ثاره‌زووید ێت بۆ گۆران. 

2. پلانى گۆرانى سهرکه‌وتوو 
دەبێت سادەبێت‌و بۆتێگەیشتن ئاسان 
بێت و پێويسته نەرم بێت و به‌پیی 
توانای نەخۆش بۆهێنانەدى گۆرانى 
خواستراو قابیلی دهستکاری بت" 

3 دەبێت دارشتنی پلانه‌کانی 
گونجاو بت ولگ ل ثارهزووی نە خۆشدا 
گونجاوبێت و اراستهو ثاره‌زووی وا 
به‌سه‌ریاندا نه‌سه‌پینریت که‌نه‌به‌ونت 
وڕۆڵی پیاده‌کاری پيشه‌یی تەنيا بریتی 
بێت له‌یارمه‌تیدان و پا 


ەنانى به‌ره‌و 


دارشتن و جیّبه جیکردنی هه‌نگاوه‌کانی 
پلانسی گورینه کسهو به‌رده‌وامب وون 
لەبەدیھێنانیدا. 

4 پلانى گورینی سهرکه‌وتوو 
ثه‌وانهن که‌واقصی و به‌رده‌وامن و 
بەقۆناغ که نجامده‌درین. 

5. پلانی گورین دەبێت دوای 


دواخس‌تنیان کاریگه‌ری ان ناهێڵێت 
به‌هزی سهرهه‌لدانی نوی ئەمەش 
کاریگه‌ری ده‌بیت ئەسەر تا کامه‌کانی: 

6 پلانی گورین پێويستی به چالاکی 
زانستی ههیه کەدەبێت بێ دواکه‌وتن 
جنبه جیبکریت» به وواتایه‌ی که نه خوش 
راسته وخق پابەندبێت به جیّبه جیکردنی 
مه‌نگاه‌کانی پلانهکه لەرێى کردمود 
ئامانجدارەکاتەوە. 1 

7. پلانی گوران ءدەبێت نوسراو 
و روونبێت پخ ههریه‌که لەكەسى 
چاره‌سه‌رکراو و پیاده‌کاری پیشهیی» 
نه ویش له پیناوی ئاسانى پێداچوونەوەو 
ده‌ستکاریکردن؛ به‌پیُسی ریسره‌وی 
جیکردن و استی 


به‌دیهیّنان. 
هه سه‌نگاندنی چارسهری واقعی 
گلاسەر21888581) دامه‌زرئنه‌ری 
چاره‌سری واقمی شیوازیکی 
چاره‌سرکردنی پیُشکه‌شکردووه 
که‌بایه خیکی زورده‌دات بو توانا 
تایبه‌ تییانه‌ی که‌نه خضوش ههیه‌تی و 


له‌دیدی ئەوەوە هو که‌سانه لهه‌مرو 
ثه‌وانی دیکه به‌تواناترن لەتێگەيشستن 
لهوه‌ی که‌ده‌خوازن به‌دیبهینن و 
له‌دزینه‌وه‌ی ثه‌و شیوازانه‌ی ره‌فتار 
که دەیانگەیەنێتە گزرانی خواستراو. 
گلاسەر مه‌ولیداوه که شیوازیکی 
چاره‌سه‌ری گه‌شبینانه پیشکه‌شبکات 
که‌پشست بهو باوهره ده‌به‌ستیت 
كەنەخۆش خوی دەتوانێت نه‌خشه‌ی 
چاره‌سهر دابڕێژێت و جیبه‌جیّی بکات 


به‌هزی ثه‌و تواناو وزانه‌وه که‌هه‌یه‌تی و 


بەلام هم دیده گه‌شبینه به‌چاوی 
پر بایه‌خهوه ناروانیته جیاوازی 
تاکانه‌یی نیوان نه‌خوشه‌کان ده‌رباره‌ی 
تواناو هیزیان» چونکه تاکه‌کان 


له‌رووی تواناوه جیاوازن و بەم پییه‌ش 
ل‌تاسستی درککردن و بەدیھێنانیشدا 
جیاوازن. لێرەوە بومان ده‌رده‌که‌ویت 
که‌نه‌ خزش به‌ناسانی لەوەتێدەگات 
که قوربانی نه‌و بارودوخه ده‌روونی و 
کزمه لایه‌تییه‌یه که‌تیایدا دەژى› بهلام 
ئەستەم ده‌توانیت هو واقعه بگۆرێت 
کەتتێایدایە. - ۱ 

چاره‌سه‌ری‌واقیعی رولیکی دووه‌می 
ده‌داته پیاده‌کاری پیشی» من لەرێى 
کرداری چارەسەرکردنەكەوە› ئەر 
ره شی بریتییه لهیارمه‌تیدانی نه خوش 
بۆ هەڵبژاردنى ئەڵتەرناتیگەكان و هو 
سه‌ربه ستییه‌ی ناداتێ بۆ بەرێوەبردنى 
گرداری چارەسەركردنەکە. ˆ 

شنهو رەخنانەش که‌تاراسته‌ی 
چارەسەرى واقعی ده کرت بەھۆى 
ئاڵۆزى و نه‌مومزاوی ڕۆڵی پیاده‌کاری 
پیش ييه لهماوه‌ی چاره‌سه رکردنه کهدا؛ 
چونکه لهلایه‌که‌وه پیاده‌کاری پیشه‌یی 
دوودله لەپێدانی برسار بەنەخۆش 
سەبارەت ب‌وّه‌ی که واقعیه‌و ئەوەشى 
که واقعی نییه › ه‌وه‌ی که‌راسته ونه وه‌ی 
که‌ههل‌یه و ره‌فتاری به رپس یارانه 
کامەیە له کاتیک دا که‌چاره‌سه‌ری 
واقعی پن لەسەر شازادی نەخۆش 
دادەگرێت له‌گوزارشتکردن لهواقع 
پیاده‌کاری پیشه‌یی لهوه سلده‌کاته‌وه 
ئاڕاستە‌و مه‌سته تایبه‌تیه‌کانی خقی 


ره‌نگدانه‌وه‌ی له‌سه‌ر نه خوش هه‌بیت و 


کاریکه‌نه سەرى. 
ومرگیرانی: دیرین له تیف 
سەرچاوە: 


فا 
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فێرمی نه‌بوایه 


نه‌نشتاین هیچ نه‌بوو 


ئەگەر کوشش و داهیّنانی 
ئینریکق فیرمی Enrico Fermi‏ 
ئیتالی وه‌رگری خهلاتی نوبل 1940 
نه‌بوایه ئه‌وا تواناو داهینانی ئه‌نشتاین 
نهده‌دززرایهوه» که له‌هاوکیشه‌ی 
ماتماتیکییه‌وه بق جئبه‌جیکردنی 
کرده‌یی گوری: 

ئەم که‌شتیوانه له‌ده‌ریا يان 
فروکه‌خانه‌دا کاری نه‌ده‌کرد» به‌لکو 
به‌پله‌ی پروفیسور ماموستا بوو› 
ماوریکانی ئم نازناوه‌یان خسته‌پالی تا 
پاریزگاری له نهینی دوزینه وه که‌ی بكەن 
له‌کاتی جه‌نگی دووه‌می جیهانیدا؛ 
که‌واته پروفیسفر ئینریکز فیرمی 
که‌سیکه که چیرزکی هه‌ولْ و كۆششە 
به‌رده‌وامه‌که‌ی شایانی باسکردنه. 

فیرمی له‌زانکوی روما ماموستای 
رونت بوي زۆر به‌حاسته‌وه بوق 
بق دوزینوه‌ی نهیْنیه‌کانی ئە‌تۆم› 
له‌نیوه‌نده زانستییه‌کاندا ناویانگی 
ئەم به‌دوزینه‌وه ورده‌کان» رویشتبوو» 
وهك دوزینه‌وه‌ی چاوگه‌ی ژماره 93 
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له خشته‌ی چاوگەكاندا› که سای 1896 
زانای روسی مه‌ندلیف ریکیخست. ئهم 
چاوگه بریتیبوو له‌یورانیم» کاتێك 
دواتر بووه هوکاری کوتایهینانی 
جه‌نگی دووه‌می جیهانی هه‌موو که سك 
شاره‌زای بوو. 

بواری تویژینه‌وه‌ی ززربه‌ی زاناکان 
لهوکاته‌دا گورینی چاوگه‌یه‌ك بوو بۆ 
ي كى دیکه؛ له‌سه‌ده‌کانی رابردوودا 
هەوڵیاندا قورقوشم بگۆڕن بۆ ثالتون» 
به‌لام هەولەکانیان بێ ثه‌نجام بوو› ھەر 
ئەوكاتە خاتوو مارى کوری زانا چاوگه‌ی 
راديۆم-ی بریسکاوه‌ی دوزییه‌وه که ھەر 
بهم خه‌سله‌ته‌ش ناسراو و چاوگه‌یه‌که 
ده‌شیت بۆ چاوگهیه‌کی دیکه 
بگۆردرێت. زانکژی روما له‌سه‌رده‌می 
قیرمیدا له‌توانایدا نه‌بوو خه‌رجی کرینی 
يەك گرام لهرادیقم لهثه ستویگریت تا 
فیرمی تویْژینه‌وه‌کانی به‌ئه‌نجامبدات؛ 
ھەر تویژینهوه‌که‌ی 34 هه‌زار 
دولاری ده‌ویست؛ بهلام ههوله‌کانی 
رانه‌گرت و له‌سه‌ر گازی بریسکه‌دار 


رادوت تویژینه‌وه‌ی بەئەنجامدا که 
له‌شیبوونهوه‌ی رادیۆم پێکدێت 
و له‌چاوگه سروشتیه‌کانی دیكەدا 
ده‌ستده که‌ویت» فبرمی لەگەل تۆزێكى 
دیکه‌دا ئهم گازه‌ی خسته نێو لووله‌کی 
تاقیکردنه‌وه؛ نی کرد بق چه‌ند 
روژيك ھەر تيشك فریده‌دات» ئەمەش 


بەڵگەیەك بوو لەسەر شیبوونهوه‌ی؛ 
فیرمی گه‌يشته نه‌وه‌ی که لووله‌که‌که‌ی 
له‌ویْنه‌ی ده‌مانچه‌دا کارده‌کات؛ که 


نیوترونه‌کان داهاوێژرێت و به‌رگه‌ی 
هیچ بارگه‌یه‌کی کاره‌بایی ناگرن؛ 
له‌به‌ر ئەمەش ناویان نا بێ لایه‌نه‌کان. 
ه‌وکاته ده‌بوو به‌دووی چاوگه‌ی دیکه‌دا 
بگه ریت بق دریژه‌دان به‌تویٌژینه وه‌کانی» 
فلورین-ی دززییه‌وه که تیشکیکی 
به‌هیزتری ده‌دا و دواتر گورا بۆ فریدانی 
که زازه 93ى 
وه‌رگرتووه له‌خشته‌ی چاوگەكاندا› 
فیرمی تیبینیکرد که له‌چاوگه‌یه‌ك 
تیشکدهر زیاتری تیدایه‌و پێى وابوو بۆ 
چاوگه‌یه‌ کی دیکه‌ی نه‌ناسراو گۆراوە. 


چاوگه‌ی يۆرانيۆم 


فیرمی لهد هستی نازی و فاشییه‌کان 
به‌ره‌و ئەمريكا هه لات؛ زانکوی كۆلۆمبيا 
له‌نیویورك باوه‌شی بۆ گرته‌وه» چونکه 
ناوبانگی پێش خزی گه‌یشتبووه لایان 
وده‌یانزانی دززه‌ره‌وه‌ی چاوگه‌ی ژماره 
به. 

روژنامه‌ی تيويۆرك تایمز باسی 
له‌چیرزکی ئەم مامقستا ئیتالییه کرد 
که هه‌ولیدا ئەتۆمى یۆرانيۆم لهناوببات 
و بەوەش چاوگه‌یه‌کی نویی دقزیه‌وه 
ثه‌وکاته 


یژینه‌وه زانستییه‌کان 


نه‌یانده‌رانی که ده‌کریت يەك چاوگ 3 


وینه‌ی به‌کگرتووی هه‌بیّت له‌خه‌سله‌ته 
رووکه‌شه‌کانی» واته نه‌یانده‌زاتی 


خه‌سله‌تی ديکه‌شي هه‌یه» که يپ 
هاوشیوه‌کان 15010065 ده‌رکه‌وت 
که چاوگه‌ی 93 تەنيا هاوشئوه‌ی 
چاوگه‌ی 92 ی یورانیقمه و بەمەش 
کێشه نه‌تزمییه کانیان لیْکجیاکرده‌وه؛ 
لهوه‌دا يۆرانيۆم 234› یرانیورم ۰235 
يۆرانيۆم 238 يان دیاریکرد و زقربه‌ی 
نەم هاوشێوانەش توانای ته‌قینه‌وه‌یان 
مهیه كاتێك نیوترزنه‌کان ده‌هاویژن 
نه‌وا هاوشیوه‌ی ۰235 هه‌رچی 
به‌ربه‌سته لهریژه‌ی که‌می يۆرانيۆمى 
خاودا بوو که 70.7 بوو که ناکریت 
له‌حالهته سروشتییه‌که‌دا به‌کاربیت 
و دمبیت ئەم ریژه‌یه بق نزیکه‌ی 14 
يان ۸5 به‌رزبکریته‌وه که به‌پروسه‌ی 
پیتاندن ۳۲10۱۳060 ده‌ناسریت» 
تا به‌ثاسانی نیوترونه کان ثاراسته بکرین 
له‌ناو ئەو ثامیرانه‌ی کاری پیده‌کات؛ 
خهوه‌ی له‌سالی 1929 به‌ناوی 
تاوده‌ری سايكلۆترۆنەوە 0610170۳ 
ناسرا بوو که لورانس-ی ثه‌مریکی 
میلکاری کیشابوو. به‌کارهات تا خیرایی 
ه‌تمه کانی پێ زیاد بکریت- 

بەلام پیداویستیه‌کانی جه‌نگ 


لەگەل ولاته به‌کگرتوه‌کانی ثه‌مریکادا 
نه‌ده‌گونجا تا هو تاوده‌ره دروستبکات» 
تەنانەت به‌شی پپویست یقرانیومی 
خاوی نەبوو› مەسەلەكەش مزده‌ی 
سهرکه‌وتتی ‏ له‌خوگرتبوو فیرمی 
پشنیازی کرد که دەکرێت واز لهو 
سايكلۆترۆن-تاودەر-ە 
نه‌وکاته ش که‌شتیوانی فرزکه کان بریکی 


بهینریت؛ 


باشی یورانیقمی خاویان لهکه‌نه‌داو 
کزنگوی به‌لجیکی» زاثبری نیستا 
گواسته‌وه و خستییانه به رده‌می فیرمی 
که لەگەل سیزیلاردی هه‌نگاری هاوهله 
کچ ریه که یداد ستیانکردبه‌بنیادنانی 
نامیریکی ئەزموونى تا جیگه‌ی نهو 
تاوده‌ره يان سایکلزترونه بگریْته‌وه: 
بیرزکه‌ی زیره‌کانه‌ی ثهو ثامیره 
ه‌زموونییه ‏ تویژینه‌وه‌کانی فێرمی 
پاراست؛ خوی و هاوریکه‌ی چینه‌کانی 
يۆرانيۆميان بەجۆرێك لەسەر یه‌کتر 
ریزکرد که له‌نیویاندا چینی گرافیکیان 


دانا تا له کاتی دابه شبوونی گه‌ردیله کانی 
یورانی ]مدا خیرایی ده‌رچورنی 
نیوترون‌کان ‏ که‌مبکان‌وه . فیرمی 
ده‌یویست ئەم دابه‌شبوونه له‌تاقیگه‌دا» 
دابه‌شبوونیکی زنجیره‌یی بهدوای 


يەكدا هاتووبیّت تا وته‌که‌ی ئه‌نشتاین 
بهیْنیته دی سەبارەت به‌ده‌رچوونی 
وزه له‌ماددهوه سالی1905دا که دواتر 
به‌تیقری ریژه‌یی ئاسرا. 

ئەم بق‌چوونه‌ی فیرمی وایکرد 
هەواڵی ئەوە بێوبێتەوە که هيتلەر 
بریاری بۆ سەرجەم زاناکان دەركردووە 
که کار لەسەر توێێینەوەی دابەشبوونى 
گه‌ردیله بكەن و له جه‌نگدا به کاریبهنن» 
فیرمی به‌ره‌و واشنتون به‌ریکه‌وت تا 
به‌رپرسه‌کان بهینیته سەر ثه‌و بروایه‌ی 


که ته‌قینه‌وه‌ی برێك لهیورانیوم 


هیزه‌که‌ی زیاتره له‌مه‌زاران 


ماددهیه‌کی_ته‌قینه‌و‌ی دیکه» ھەر 
به‌بب‌کردنه‌وه‌ی خی و هاوریکه‌ی 


ەن 


این باشترین که س بوو که زه‌نگی 


تاگاداری بۆ به‌رپرسه‌کان 


به‌هزی پنگه‌و په‌یوه‌ندییه فراوانه‌کانی 
له‌هه‌مانکاتدا ئاگادارى نه‌و تویژینه‌وانه 
بوو که له لمانیادا به‌ثه‌نجامده‌دران. 
فێرمى نامهیه‌کی بق رۆز فیلتی 
سه‌روکی ئەمريكا ره‌وانه کرد و 
هانیدا تویژینه‌وه‌کانی ته‌قینه‌وه‌ی 
ئەتۆمى له‌خویگریت» بهو شیوهیه‌ی 
روونی کردبووه» ه‌نشتاین سالی 
9 ئهو نامه‌یه‌ی ئیمزاکرد و چه‌ند 
دێرێکی ژیرانه‌ی بۆ زیادکرد که ئەڵمانيا 
فرزشتنی یقرانیقمی بۆ ولاتانی دیکه 
راگرتووه که ئەوەش به‌لگهیه بق 
پیشکهوتنی توزژینهوهکانی ئەڵمانيا 
لەئەتۆمدا› نامه که شی به‌م دیْره کزتایی 
پیهینا: 


هو وزه‌یه بەكاردەھێنێت که له خوره‌وه 


مرۆف بق یه که‌مجار له‌میژوود! 


نايەت. 

سەرۆكى ئەمريكا به‌په‌له بریاری 
پیکهینانی لیژنه‌ی کاروباری يۆرانيۆمى 
داو پاش ئه‌وه؛ تویژینه‌وه ه‌تزمییه‌کان 
لهولاته يەكگرتووەكاندا ئاراستيەكى 
نوییان وه‌رگرت؛ هه‌موو نو زانایانه 
کوبوونوه که نه‌وروپایان لهبه‌ر 
دیکتاتسوریه‌تی نازی جتهیشبووه 
بو ته‌واوکردنی تویژین »وه‌کانیان 
به‌پالیشتی ده‌سهلاتدارانی ئەمريكى› 
لەنێویاندا ئاتۆھانى نه‌لمانی» 
نیلزبوهه‌ری‌دانیمارکی؛ جیمس‌شادویکی 
به‌ریتانی» اوتو فریش و نه‌ندرسونی 
سویسری» ئیمیلیو سیجریه‌ی ثیتالی» 
ئبرین جۆليۆى ژنه زاتای فەرەتسى» لیر 
میتنه‌ری نەمسايى هه‌موویان سه‌رقالی 
تویژینه‌وه‌ی کیمیایی و سروشتی 


ئەتۆمى بوون› له‌هه‌مووانیش به‌گورتر 
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فیرمی بوو که به‌ببروکه‌که‌ی ده‌رباره‌ی 
دابه‌شبوونی ئەتۆمى راگه‌یاند. 
1941ا گورانیکی گه‌وره 
میتی جەنگدا روا که ین 
ده‌ربه‌ندی بیرل هاربه‌ری ثه‌مریکی 
بێئاگاداری بوردومان کرد» که زیانیکی 
گه‌وره‌ی به‌که‌رتی که‌شتیوانی ئەمريكا 
گه‌یاند و له‌ویشهوه زیانکه‌وتنی 
لەھاريكارى هاوپه‌یمانانیدا؛ ثه‌نجام 
ئەمريكا جه‌نگی دز به‌ژاپونی راگه‌یاند؛ 
خیرا به‌دواییدا ث‌لمانیا و ئیتالیا 
بەرپەرچى راگه‌یاندنی جه‌نگیان لەدژى 
دای وه دواتر بق گه‌یشتن به‌نهینیه کانی 
چه‌کی ئەتۆمى ململانیی نیوانیان 
ده‌ستیپیکرد نه‌مریکا لپیشه‌وه 
بوو خالی ده‌ستپیکردنیش لەبەردەم 
لیژنه‌ی تونژین‌وه‌ی يۆرانيۆمدا بوو 
که سه‌رقالی ویرانکردنی گه‌ردیله‌کانی 
يۆرانيۆم 235بوون» لهسالی ۱1941 
ئیدوین ماکمیلان زانای ثه‌مریکی توانی 
هاوشیوه‌ی يۆرانيۆم 239 پخول 
که پاش زنجیرەیەك کارلیکی تیشکی 
يۆم ۰239 لەئەگەرى 
که‌رتبوونی گەرديلەكانيشى دڵنيا بوو 


بووه بلوت 


که نيۆترۆنەكانى بەخێرايى كەمتر 
فریده‌دا؛ نه‌و هیولی‌یان لەلادروستبوو 
که ده‌توانن چەكێك دروستبکه‌ن که 
ثاراسته‌ی جه‌نگه که بگۆرێت› حکومه‌تی 
ئەمریکی بریاری سەبارەت به‌گرنگی 
پاراستنی نهینی تویژینه وه ثه تزمیه کان 
دهرکرد: به‌سه‌رکردایه‌تی ژهنرال 
لیسلی جروقز لیزنه‌یه‌کی سهربازی 
بق پیکهینا بۆ ریکخستن و زامنکردنی 
پاراستنی نهینیه که‌ی؛ نهم لیژنه‌یه ناوی 
پرژژه‌ی مانهاتن بووکه چه‌ند تامانجیکی 
سەرەكى لەبەردەمدا بوو؛ ودك 
چرکردنه‌و‌ی تویژینه‌وه زانستیه‌کان 
لەیەك زانکودا که ئەویش زانکزی 
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شیکاگق بوو تا هه‌موو زانا ثه‌ورویی 


و ثه‌مریکیه‌کان تیایدا کوبینه‌وه‌و 
تویژینه‌وه‌کانیان . به‌نه‌نجامبدهن؛ 


نهینیهکانیان بەجۆرێك ده‌پاراست که 
فیرخوازو ماموستاکانیش هیچ نەزانن› 
لهلایه‌کی دیکه‌وه بۆرانيۆمى خاویان 
له‌که‌نه‌دار كۆنگۆوە ده‌مینا؛ لەگەل 
مادده یاریده‌ده‌ره‌کانی وەك گراقیتی 
خاوی خاوین و بورون و کادمیوم 
هه‌روه‌ها گواستنهوه‌ی تاقیگه‌کانیان 
که هاوشێوەی يۆرانيۆم 235 يان 
تیدا تاقده‌کرده‌وه بۆ تاقیکردنه‌وه‌ی 
یەکەم ته‌قینه‌وه‌ی به‌دوایه کدا هاتووی 
نه‌تزمی» نهوکاته به‌خیرایی تزپه‌ه‌ی 
فیرمی تاقیگه‌یی له زانکزی کولمبیاوه 
بو زانکزی شیکاگو گویّزرایه‌وه تا 
تویژینه‌وه‌کانی تهولوبکات به‌ده‌وری 
زانکز‌که‌شدا گه‌نجینه‌و تاقیگه‌ی دیکه 
ناماده کرابوون بق ک‌کردنه وهی يۆرانيۆم 
و گرافیت و کادمیوم: 


نفد کاریانده‌کرد» 
كۆنةرۆڵكردنى کهارتبوونی | زنجیره‌یی 
لدرنگه‌ی به‌ستنی توولی کادیزم 
لەناو تزپه‌له‌ی يۆرانيۆم و گرافیت 
بەبەستەرەوە به‌جۆرێك که ده‌کریت 
رابکێشرێت بق ده‌ره‌وه يان ئاوەوە و 
بەسەر ریژه‌ی که‌رتیوونه‌که‌دا زالبیت» 
كاتێك گوێیان لەدەنگى ئامێ 


به‌وریاییه‌وه 


ده‌بوو» ده‌یانزانی شه‌وه نیشانه‌ی 
روودانی که‌رتبوون بوو» دلخوشبوون 
به‌سه‌رکه‌وتنی توانای زالبوونیان 


به‌سه‌ریدا: 
که‌شتیوانه که گەیشت 


نەم کاره پاش تذپه‌ربوونی 
که‌متر له‌دوو مانگ لەدەستپێکردنی 
ئیشەکە روویدا؛ لەساڵى 1942 دا 
ئەو هیولیه هاته‌دی له‌دلنیابوونیان 


له‌به‌رزبوونه‌وه‌ی زوری یله‌ی گه‌رمی 


ل‌تاو ئامێرەکەدا› ئەم سهرکه‌وتنه 
سهره‌تای ثاکامه‌کانی پرژزه‌ی مانهاتن 
بوو› زاناکان زور دڵڵخۆش بوون و 
نامه‌یه‌کی زاره‌کیان يۆ حکومه‌ت نارد 
که تیایداهاتبوو: که شتیوانه ثیتالییه که 
گەیشتە دنیاییه‌کی نوی بەمەش رقژی 
2 بووه رزژی لهدایکبوونی 
راسته قینه‌وئه کادیمی‌سه رد همی‌ثه تزمی 
و زالبوونی زانایان به‌سه‌ر وزەكەيدا› 
به‌خیرایی په‌ره به‌کاره که‌ی فیرمی دراو 
تاقیگه‌ی تایبه‌تی بق بنیادنرا؛ به‌ناوی 
تیکس 10 تا تیشکدانه‌وه‌ی يۆرانيۆمى 
تیدا به‌ثه نجامبدریت و بلۆتۆنيۆمى تیدا 
بەرھەمبێت› بۆئەوەش تاوکیشی گه‌رره 
ئاماده کرا بق ساردکردنهوه‌ی ئهو 
گه‌رمیه ززره‌ی لیُوه‌ی ده‌رده‌چوو: 
هوکاته‌ی زانایان له زانکزی شیکاگق 
ده‌ستیان به کارکردبوو؛ ژه‌نهرال جروفز 


س رووب‌ری زه‌وی فراوانی لهس 


ئیشکردن و و زیانی به‌نهیتی تیدا 
ناماده‌ کردبوو. 
یه‌کیك لهو شارانه ویلایه‌تی 


تنیسی بوو له‌نزيك دیی ئۆك ریدج 
له‌ناوه‌راستی ولاته به‌کگرتووه‌کاندا 
که كۆمەڵێك کارگه‌ی لهده‌وروبه‌ری 
دروستکردبوو که ناوی شاراوه‌بان 
لیْنابوو رەك کزمپانیای کلینتزنی 
ئەندازەيى که کاری جیاکردنه‌وه‌ی 
يۆرانيۆمى 235 بوو لهیورانیزمی 
8 ب‌پروسه‌ی تیشکدانه‌وه. کاری 
ئەم کارگانه زور گ‌وره‌بوو؛ یه کیکیان 
پیویستی به‌دروستکردنی موگناتیسی 
قه‌باره گهوره بوو که کیشه‌که‌ی 


به‌به کارهینانی وزه‌یه‌کی کاره‌بایی بوو 


که هینده‌ی به‌کاربردتی تیکرایی شاری 
نيۆيۆرك بووه نه‌وکاته بهگهورهترین 
کارگه‌ی ئە مریکی ناسرا بوو. 
لورانس - ی زانای ثه‌مریکی 
لەم كارگەيەدا ئەوەندە کاریکرد که 
بریکی پێویست لهیزرانیقمی 235 
به جیاکردنه‌و‌ی لەيۆرانيۆمى 238 
په‌یداکر به پله به کی گونجاو که به که لکی 
دروستکردتی بومبایه کی ئەتۆمى بێت- 
دووهم شاری نهینی لهویلایه‌تی 
واشنتون و لهکه‌نار ده‌ریای كۆلۆمبيا 
دروست كرا لەناوچەیەك که تەنھا 
دوو دێی بچوکی لیبوو؛ دیی یەکەم 
تەنيا بۆ گورینی یزرانیزمی 235 
بوو بو بلوتونیوم بلام له‌دیکه‌ی 
دیکه‌د! سه‌ربازگه‌ی گه‌وره دروستکرا 
که جیٌگه‌ی شه‌ست هه‌زار کریکار و 
خیزانه‌کانیانی تێداببێتەوە› له ژر ناری 
نهینی کزمپانیای هانفوردی ثه‌ندازه‌یی 
ئەم کاره گهورانه لهوپه‌ری نهینیدا 
بەئەنجامدران› پاشان سهربازگه‌که 
چول کرا بق پاراستنیان لەتيشك› 
ھەر بق ئەم مه‌به‌سته‌ش چوارده‌وری 
به‌دیواری چیمه‌نتزی ئەستور ده‌وره‌درا 
که ناواخنه‌که‌ی پقلاین بوو تا ریگه 
له‌دزه‌کردنی بگریت» ئەمەش 


یه‌که‌مین شیوازی به‌کارهینان بوو 


له‌پاراستندا. 

سیّیه‌م شاری نهینی له‌ناوچه‌ی 
شاخاری دووره ده‌ست له‌باکووری نیو 
مه کسیکق بنیادنرا؛ نزیکترین دی لێیەوە 
له‌دووری 80 کم بوی خانووی پیویست 
بۆ مانه‌وه‌و ژیانی زاناکان دروستکرابوو 
که به‌ناوچه‌که‌یان ده‌وت لوس 
ئالامۆس› کارگه‌کان به‌ره‌نگی سه‌وز 
بۆياخ کرابوون» تا قروکه‌کان لەگەل 
دارستانه‌کان جیایان تەكەنەوە› هه‌تا 


دوو سال و نيو چاودیری و ئاسايشى 


ناوچه‌که پاریزگاری ده‌کراه چونکه زانا 
مه‌زنه‌کانی له‌خوگرتبوو؛ له‌نیوانیاندا 
فیرمی: 

دیاره کبونه‌وه‌ی ئو زانا گه‌ورانه 
لەلوس ثالاموس بەڵگەیەك بور 
که شانزی ثه‌مریکی ناماده‌بوو بق 
دروستکردنی یەکەم بمبی ئەتۆمى؛ 
به‌هاوکاری کارکردنی شوینه‌کانی 
شاره نهینیه کانی دیکه؛ به‌سه‌رکه‌وتنی 
جیاکردنه‌وه‌ی یزرانیومی 235 
و به‌کارهیناتی بریکی 
لەبلۆتۆنيۆم› فه‌رکی دوای 
ناماده‌کردنی ‏ تاقیکردنه‌وه‌ی 


ته‌قینه‌وه‌ی ثه‌تزمی بوو؛ واته ئاكامى 


تۇس 


پیوب 


هوان 


يەكەم 


هەوڵی بێوچانی شەش سال و تێچوونی 
نزیکه‌ی دوو ملیار دۇلار› ئه‌وکاته 
د‌پولیه به‌ماو‌ی 350 کم لهلوس 
ئالامۆس دووربکه‌ونه‌وه؛ بۆ شوێنێك که 
به‌بیابانی ثامجزردق ناسرابوو که تیایدا 
بورجیکی به‌رزی پولایین دروستکرا بۆ 
به‌رزکردنه‌وه‌ی_بمبا نه‌تزمیه‌که بز 
لوتکه‌ی هو بۆمبا تاقیگه‌پیه يەك کیلق 
گرام یقرانیزمی 235 ی له‌خزگرتبوو. 
لەبەرەبەيانى 945/7/16 دا بومباکه 
له سه‌رووی بورجه که‌وه که وته خواره‌وهو 
پاش که‌متر لەچركەيەك وزه‌ی لێوه 
ده‌رچوو؛ لهماوه‌ی چه‌ند چرکه‌به کدا 
بورجه‌که_دیارنه‌ما؛ لەگەل ناله‌یه‌کی 
ترسینه‌ری ته‌قینه‌وه‌که و رووناکیه‌کی 
زقر بەهێزتر لرووتاکی خۆر پاش 
نیو ده‌قیقه گه‌رده‌لوولیکی با- يى 
هه‌لیکرده سەر لوتکه‌ی چیاکانی 
ده‌وروبهری و ته‌میکی چریش هه‌تا 
به‌رزایی 12 کم بهری ثاسمانی 
داپوشی» نه‌و ته‌قینه‌وه‌یه بشایی و 
چاڵێکى له‌بیابانهکه‌دا جێهێشت که 
نزیکه‌ی يەك کیلزمه‌ترده‌بوو» رووبه‌ری 
فراوان لهبیابانه لعیینه که‌ش بق شووشه 


گوررا و هیزی ته‌قینه‌وه‌که یه‌کسان 
بوو بەهێزی ته‌قینه‌وه‌ی20000 تون 
له‌ماددمی .TNT‏ 

زاناکان له‌سه‌ربازگه دوورەکەیانەوە 
چاودیرییان ده‌کرد و زقربه‌یان 
چاوه‌رییان نه‌ده‌ کرد وزه‌که‌ی بهم بره و 
میزه بت وناکامه که شی‌هینده ترسناك 
بێت› نهو کاته جه‌ختیان کرده‌وه 
که مروثایه‌تی بیینایه سه‌رده‌میکی 
نوێوە؛ ده‌ستبه‌جی حکومه‌تی ئەمريكى 
ژمارەيەك لهو سه‌رباز و کریکار و 
زانایانه‌ی راسپارد که گوژمی توله‌ی 
خویان له زاپون بکه‌نه وه» ودك وه لامیکی 
ویرانکردنی بیرل ھاربەر. 

بۆمبى نه‌توبی 

رۆژى 26/7/1945 ئەمريكا› 
زاپونی ناگاداکرده‌وه له‌ماوه‌ی دوو 
رۆژدا خۆیان بدەن به‌ده‌ستهوه» 
سه‌رۆك وه‌زیراتی ئەوانیش ئەم داوایه‌ی 
ره‌تکرده‌وه؛ وه‌لامی نه‌مریکا ئەوەبوو 
سه‌عات 8.15 ی به‌یانی /6/8 
5 تییکرای‌جیهانی‌به‌ناگاهیٌنابه‌سه‌ر 
کاره‌ساتی ته‌قین‌وه‌ی یەکەم بومبای 
ئەتۆمى› که فروکه‌یه‌کی سهربازی 
‌مریکی جقری ب 29 هەڵیگرتبوو 
و بەسەر شاری مبروشیمای زاپۆنیدا 
هه‌لیدایه خوارهوه؛ دوای ثهمه تەنيا 3 
روژی پێچوو که دووه‌م بزمبای ئەتۆمى 
به‌سه ر شاری ناکازاکی فریدا؛ کاره‌سات 
و مه‌رگه‌ساته‌که‌شی ئەمێێوودا وینه‌ی 
نییه» ژاپون پاش نهم دوو ته‌قینه‌وه‌یه 


ده‌ستبه‌جی خویدا به‌ده‌سته‌وه. 


ومر؟ رگیرا انی: عە لى نهحمهد 
سەرچاۋە: www.balhakm.net‏ 
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پۆلښنكردنى 


سەرچاوەكانى کتیبخانه 


شیرزاد سه‌عید محەمهد* 


هه‌موو کتیبخانه‌یه‌د جوره‌ها 
سهرچاوه‌ی رشن بیری جوراو 
جوری تێدایە› وەك کتیب؛ گزفار؛ 
لیکزلینه‌وه 


.ده‌ستنووس...هتد» به‌لام بابه‌ته‌کانی 


فه‌ره نگ راپورت؛ 


ئەمجۆرە سه‌رچاوانه لپووی شیوازی 
دەرەوەو ناوه‌وه جقراو جورن. شیوازی 
دەرەوە مەبەستمان لهو شێوازەیە که 
بابەتە زانستیه‌که‌ی پێ بلأریزته‌وه 
وەك ئينسايكلۆپيديا› خولاوەكان› 
بيبيلۆگرافيا› دهلیل... 


هتد. هه‌رچی شیوازی ناوه‌وه‌یه 


فه‌رهه‌نگ» 


مه‌به‌ستمان لهشیوازی چاره‌سه‌رکردنی 
بابه‌ته‌که‌یه له‌رووی ناوه‌روکه‌وه» ودك 
چارەسەركردنى ‏ بابەتێك لپووی 
میژووی» باخود له‌رووی شوێنەوە» 
یاخود لهپووی زماتەوە» یاخود له‌رووی: 
ئەدەب...هتد-بۆ چاره‌سهر کردنی 
ئەم بابه‌تانه دیوی حه‌وت خشته‌ی 
یارید ه‌ده‌ری داناوه. 


خشته‌ی باریده‌ده‌ری ژماره 1 


4 | انستی سەردەم 39 


دابه شکردنی پئوانه‌یی 

ئە م خشتهیه له ناونیشانانه پێكدێن: 
فه‌لسه فه و تیور؛ بیبیلگرافیاو پێرست› 
بابه‌تی جوراو جۆر» خشته‌ی نامار؛ 
هزکاری فیرکردن» ڕێبەر› فه‌رمه‌نگ 
و ئينسايكلۆپيديا› بابەتى گشتی *› 
بابه‌ته خولاوه‌کان» ریکخراوه‌کان؛ 
پەروەردەو فیرکردن؛ _ موزه‌خانه‌و 
پیشانگا» سهرچاوه‌ی راهێنان**› 
کزمه‌ليك بابەت لەيەك سەرچاوەدا› 
چاره‌سه‌رکردنی بابەت له‌رووی 
مێژوو جوگرافیاوه» چاره‌سه رکردنی 
بابەت لهرووی شوێنەوە› یاداشت؛ 
چاره‌سه‌رکردنی بابهت له‌پووی 
جوگرافیای کیشوه‌ره‌کان؛ ولات؛ ناوچه 
جیاچیاکانی جیهان. 

یاساکانی به‌کارهینانی خشته‌ی 
پاریده‌ده‌ری ژماره [ 

لهپیشه‌وه‌ی هه‌موو ژمارەيەك لەم 
خشته‌یه‌دا هیمای- هه‌یه» وەك ۰-1 2-› 


... هتد› مانای وایه هم ژمارانه به‌ته‌نیا 


بەكارنايەن. به‌لکو زیادده‌کرین یاخود 
ده‌خرینه‌پال ژماره سهره‌کیه‌کان: 
دەتوانرێت ئەم ژمارانه بلکێنرێت بەھەر 
ژماره‌یه‌کی سه‌ره‌کیه‌وه؛ بهلام به‌پیی 
ئەم یاساو رینمایاینه‌ی خوارەوە. 

- آته‌گه رژماره سه ره کییه که بەسفر 
کوتایی نه‌هاتبوو - ژمارهیه‌کی زقری 
پولینی دیوی لەم جۆرە ژماران‌ن- نوا 
راسته‌وخق زماره پاریده‌ده‌ره‌که بق 
ژماره بنچینه‌یه که زیادده‌کریت. 

بق نموونه زانستی بێستان635› 
گزفاريك له‌زانستی بیستان 635405 
دلنیایی کزمه‌لایه‌تی 36844 فه‌رهه‌نگی 
دلنیایی کزمهلایه‌تی 368403 › 
خَشَلٌ وگەوھەر739:27. 

2 ئەگەر ژماره بنچینه‌یه که بەسفر 
کوتایی هاتبوو -که له‌پولینی دیویدا 
نەوەت ژماره‌ی وه‌ها ههیه- ئه‌وا 
سفری زماره باریده‌ده‌ره‌که لا ده‌به‌ین 
و ده‌یلکینین به‌ژماره سه‌ره‌کییه که‌وه. 


بۆ نموونه بهروه‌رده‌و فیرکردن 


0 فه‌لسه‌فه‌ی به‌روه‌رده و فیرکردن 

301 
زانستی ثاژهل 590 کورتکراوه‌یه‌ك 

لهزانستی ئاژەڵ 539042 

0 نینسایکلزپیدیای 


ميوزيك 
ميوزيك 7803. 

3. ئەگەر ژماره سهره‌کییه‌که 
به‌دوو سفر کزتایی هاتبوو -لەپۆلينى 
دیویدا نز ژماره‌ی وه‌ها ههیه- ئه‌وا 
سفریکی ژماره یاریده‌دهره‌که و 
سفریکی ژماره بنچینییه‌که لادهبه‌ین 
و دواتر ژماره‌کان ده‌لکیْنین به‌یه که‌وه؛ 
بو نموونه فه‌لسه‌فه 100 میژووی 
فه‌لسه‌قه ۰109 

ته کنولوژی600» ئینسایکلوپیدیای 
ته‌کنولوژی 0603 

4 لهکاتی دروستکردنی ژماره‌یه‌ کی 
پزلیندا؛ ئەگەر ژماره‌ی بەرھەم هاتوو 
زیاترله‌سی خانه بوو› ثهوا دوای سییه م 
خانه هێمای () داده‌نیی ته‌نیا بۆ يەك 
جار له‌ژماره‌یه‌کی پولیندا به‌کاردیت 
لهلای چه‌پی ژماره که‌وه- 

5 نابێت زماره‌یه‌کی ياريدەدەر 
بلکینریت بهژماره‌یه‌کی سهره‌کی 
نه‌گه‌ر له‌خوار ژماره سه‌ره‌کییه‌که‌وه 
تیبینی نه‌بیت به‌به‌کارهینانی هو 
ژماره ياريدەدەرە0 

6 هه‌ميشه ده‌بیت هو مارانه‌ی 
که لهثه‌نجامی پیکهوه لکاندنی 
ژماره‌یه‌کی_ یاریده‌د‌ر بەژمارەيەكى 
سهره‌کی پیکدیّت» به‌راوورد بکریت 
لەگەڵ سیستمی سهره‌کی پزلیندا 
بوئه‌وه‌ی بزانرێت که ئهو ژمارەیە 
مانایه‌کی دیکه‌ی نییه. 

7. به‌شیوه‌یه‌کی گشتی تەنيا يەك 
0 زياد ده‌کریت بق ژماره سه‌ره‌کیه که» 


بەڵام نه گه رژماره‌ی دروستبوومانایه کی 
دیکه‌ی به‌خشی» ثهوا ده‌کریت دوو0 
یاخود زیاتر زیادیکریت: 

بق نموونه فه‌لسه‌فه‌ی زانستی 
رامیاری ژماره‌که‌ی 320.1 › به‌لام 
شه‌م زماره‌یه ل‌لیستی سهره‌کی 
پۆلیندا مانایه‌کی دیکه‌ی ههیه» بویه 
وا پیویست ده‌کات که سفریکی دیکه 
بق نێوان ژماره یاریده‌ده‌ره‌که‌و [ماره 
سهره‌کییه که زیادبکریت به‌مشیُوه‌یه 
1 فه‌لسه‌فه‌ی سیاسی. 

خشته‌ی باریده‌ده‌ری ژماره ( 2 ) 
ناوچه‌ی جوگراق 

زۆر لهسهرچاوه‌کانی کتیبخانه 
پئویستیان به‌دابه‌شکردنی جوگراق 
ههیه» ئەمەش بق جیاکردناوه‌ی 
بابه‌ته سه‌ره‌کییه‌کان لهیه‌کتر لهرووی 
ناوچه‌وه؛ بویه دیوی بق ئەم مه‌به‌سته 
خشته‌ی ژماره 2ی ناماده‌کردووه که 
تێیدا بای‌ته‌کانی له‌رووی شوێنەوە 
کردووه په10 و ئەر بەشانەش 
به‌ده به‌شی دیکه‌وه؛ هویش به‌پیی 
دانانی هێمایەك بق هر ناوچه‌و 
کشوه‌ريك دواتر بۆ ولات بق شار بهو 
شێوەیە...هتێد 0 

شوێن› ناوچە› ناوچه‌ی جوگراق 
به شیوهیه کی گشتی وەك ناوچە‌ی هیڵی 
ئیستوا: شاخ» ده‌شت» دانیشتوان 
که‌سایه‌تی به‌بی گرنگی دان به‌شوین؛ 
جیهانی کون» اسیا؛ ئەفەريقا› 
تهمه‌ریکای باکوور» 


باشوور؛ ناوچه‌کانی دیکه‌ی جیهان؛ 


نه‌مه‌ریکاری 


دورگه‌کان و ثوقیانووسی ئارام. 
بق به‌کارهیْنانی خشته‌ی ژماره 2 
پیویسته لەسەر پولینکار يەكێك لەم 


دوو ریگایه به کاربهینیت: 


1. کاتێك هیچ زانياريەك لهلای 
ژماره سەرەکیەکەوە تەبێت که 
ئاماژەبدات بەبەکارهێنانی خشته‌ی 
زماره دوو› لەکاتێکدا که ئهو ژمارەیە 
پێوێستی ‏ به‌دابه‌شکردنی جوگراق 
هەبێت› لەم حاله‌ته‌دا ژمارەى 09 که 
هێمای مێژوو جوگرافیایه زیاد دەکرێت 
بو بابەتە سه‌ره‌کییه‌که دواتر هێمای 
ناوچه‌که زياد ده‌که‌ین» بو نمووته 
به‌رووبژومه كێڵگەییەكان لەئەسيوبيا› 
به‌ربوومه‌کان 633 

له‌خواره‌و‌ی ئەم ژمارهیه هیچ 


كنیبه سه‌باره‌ت‌به به کارهیتانی 


خشته‌ی یاریده‌ده‌ری ماره 2 بویه 
ژماره‌ی 09 بۆ به‌رووبومه‌کان 
زیادده‌که‌ین دواتر هیّمای ئەسيوبيا 
بۆ ئەم ژماره سەرەكيە زیاد ده‌کریت 
3 نموونه‌یه‌کی دیکه: 
ميوزيك له ئیسپانیا» میوزيك 780› 
تاوتیکردنی جوگراق780.9› ميوزيك 
له‌ئیسپانیا 780.946 
خزمه‌تگوزارییه ‏ کزمهلایه‌تیه کان 
خزم»تگوزارییه 
کزمهلتییه‌کان ‏ 360 تاوتویکردنی 
جوگرای 360.0: خزمه‌تگوزارییه 
کزمه لأیه‌تیه‌کان لەهند 360,954» 


لهلاه ور 


خزمه‌تگوزارییه كۆمەلايەتيەكان 
لهلامو ر360,9549143- 

بانکه‌کان له شاری لوس ئەنجەلوس› 
بان‌که‌کان[332»1؛ بانکه‌کان 
لهولاته یه کگرتووه‌کان 332.10973› 
بانکه‌کان له‌شاری لوس ئەنجەلوس 
04 و( 

2 ئەگەر لەگەل بابه‌ته 
سهره‌کییهکهدا تیبینی هه‌بوو؛ 


به‌به‌کارهینانی خشته‌ی یاریده‌ده‌ری 
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ژماره 2 نهوا راسته‌وخق هیّمای 
تایبه‌تی خشته‌ی ژماره 2 زیادده‌که‌ین 
بۆ ژماره سه‌ره‌کییه‌که. بۆ نموونه: 

کری له‌ژاپون. کرێ ۰332.1 کرێ 
لەژاپۆن 332.12952. 

تاوان و زانستی تاوان 364: 
تاوتویکردنی میژوویی و جوگرای 
تاوانناسی ۰3649 تاوان لەلەندەن 
3640421 

خویندنی ژنان 376› تاوتویُکردنی 
میژوویی و جوگراق 376.9 فیرکردنی 
کچان له‌ده‌وله‌تانی ‏ ثه‌فروئه‌سیایی 
5 

جوره‌کانی خاك و خۆل 631›47› 
جوره‌کانی خاك و خۆل له‌ناوچه 
مه‌دارییه‌کان 631:4713. 

جوگرافیای میژوویی 911› 
جوگرافیای میژوویی له‌ئاسیا 9115. 

تیبینی: هه نديك بابەت هه‌یه لەكاتى 
به‌کارمینانی خشته‌ی یاریده‌ده‌ری 
ژماره 2 دا ئهو یاسایه‌ی پێشووی 
به‌سه‌ردا جیبه‌جی نابێت. بق نموونه 

میذووی کڵێسەی ‏ مه‌سیحی» 
امار310» جيولۆجى550› جوگرافیا 
910 

له‌مکاته‌د! 0 ی ژماره سه ره کییه که 
لاده‌بهین دواتر ژماره‌ی ناوچه 
جوگرافیه‌که‌ی بو زیادده‌ک‌ین بهم 
شیوهیه‌ی خواره‌وه: 

ئامار 310:314 ئامار لهنه‌وروپا؛ 
ئامار لەئاسيا 315› ئامار لەئينگلترا 
2 ئامار لەسعوديە315:38› 
جیلوجیی نهرجه‌نتین 558:2› 
کلیْسه‌ی مه‌سیحی له‌سوید 274485 

خشته‌ی باریده‌ده‌ری ژماره 3 


دابه‌شکردنی شیوازه‌کانی ئەدەپ 
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بق ھەر يەك له پابه‌ته‌کانی ئەدەب 
ژماره‌ی تایبه‌تی بق ناماده‌کردووه؛ 
که دەتوانرێت بلکینریت به‌ژماره‌ی 
بنچینه‌ی نه‌دهبی زمانی ھەر نه ته وه یه ك 
که زماره‌که‌ی له‌نیوان 810 890-بێت 
به‌مشیوه‌یه: 

هزنراوه» شانق» چيروك و رقمان» 
وتار؛ وتاربيژى› نامه‌ی ثه‌ده‌بی» گالته‌و 
گەپ› بابه‌تی جفراو جوری ئەدەبى- 

ده‌توانین ژماره‌ی شئوازی ئەدەبى 
لەم خشتهیه زیاد بکه‌ین بۆ ژماره‌ی 
بنچینه‌یی ئەدەبى ھەر نەتەوەيەك› که 
بمانەوێت ئو زماره‌یه‌ی بۆ زیاد بکه‌ین. 
ئەگەر زماره‌ی ئەدەبى نەتەوەکە به 
0 كۆتايى ھاتبوو› ثه‌وا 0ای زماره 
سره کییه که لاده‌به‌ین و دواتر شټوازی 
ثه‌ده‌بیه‌که‌ی بق زياد ده‌که‌ین. بو 
نموونه؛ 

مزنراوه‌یه‌کی ئینگلیزی» ئەدەب 
0 ئەدەبى نینگلیزی 820 
هزنراوه‌ی نینگلیزی 4821 گۆثاريك 
لەھۆنراوەى ئینگلیزیدا ۰821.05 
کۆمەڵێك بابەت له هزنراوه‌ی ثینگلیزیدا 
821.08. 

ئەدەب 800› ئەدەبى فەرەنسى 


0 842 شانزی فەرەنسى› 
چیرژکی فەرەنسى 843. 

ئەگەر ژماره‌ی سهره‌کی ئەدەبەکە 
به 0 كۆتايى نه‌هاتبوو وا راسته‌وخق 
ژساره‌ی شێوازی ئەدەبەکەی بۆ 
زیادده که‌ین» بۆ نموونه: 

نهد هب۰800 ئەدەبى گه‌لان 890 
ئەدەبى گه‌لانی هند وئه‌وروپی1»5 ۰59 
ئەدەبى کسوردی891»597: 
3 چرۆكى کوردی. 


خشته‌ی پاریده‌ده‌ری ژماره 4 


دابه‌شکردنی شیوازه‌کانی زمان 

دیوی ئەم خشتهیه‌یی تایبه‌ت 
کردووه به‌شیوازه‌کانی زصان ودك 
تیملاه فۆنەتيك› نووسین» ریزمان... 
هتد 

زمان له‌شیوه‌ی نوسین و 
ده‌ربرینیدا؛ ‏ شیکردنه‌وه‌ی زمان؛ 
فەرھەنگى زمانه‌وانی؛ به‌کارهینانی 
زاره‌کانی ناو زمان› به‌کارهینانی 
زمانه‌وا 

ئەم ژمارانه ته‌نیا لەگەل بابه‌ته 
زمانه‌وانییه‌کاندا . بەكاردێن› ئەویش 
به‌زیاد کردنی (ماره‌ی شئوازی زمان 
بق ژماره‌ی بنچینه‌یی زمانه‌که. دوای 
لابردنی 0 ی ژماره بنچینه‌یه‌که 
نه‌گه‌ر هه‌بوو؛ نه‌گه‌ر 0 ی نه‌بوو ثه‌وا 
راسته‌وخق زماره‌ک زیادده‌که‌ین» 
دواتر دوای سێ ژماره () داده‌نین:بق 
نموونه: 

ره‌وانبییژی له‌زمانی کوردیدا 
491.5974 

کیش و قافیه له‌شیعری کوردیدا 
491.5976 

میوووی رێزمانى نینگلیزی 
425.09 

ریزمانی سویدی 43 

چزنییه‌تی پولینکردنی فه‌رهانگ 

- آفه‌رهه‌نگی يەك زمان» واته 
وشه‌کانی تايبەت بیّت به‌زمانیکی 
دیاریکراو 

فهرهه‌نگی کوردی - کوردی 
3 فهرهه‌تگی ‏ غەرەبى- 
عه‌رهمبی 413 فەرھەنگى زاپونی - 
3 فەرھەنگى 
روسی-روسی 4916713 

سهره‌تاهیمای زمانه‌که 


ژاپۆنى 


دادەنێن› دواتر هێمای فه‌رهه‌نگی بق 
زیادده‌که‌ین- 

2. فه رمه‌نگی تایبه‌ت به‌دوو زمان» 
واته وشه‌سازییه‌کان له‌زمانیکه‌وه بق 
زمانیکی دیکه بێت. یه‌کهم هه‌نگاو 
سهرچاوه‌که بهو ژم اره‌ی زمانه 
پلینده‌که‌ین که که‌متر شاره‌زلیمان 
تێداهە‌بێت› دواترهیّمای فه‌رهه‌نگی بق 
زیادد ه که‌ین له پاشدا هیّمای زمانه‌که‌ی 
دیکه‌ی بق ‏ زیادده‌که‌ین» بەمەرجێك 
هیمای4 زمانه‌که‌ی دیکه دوویاره 
نانوسینه‌وه. بۆ نموونه: 

فەرھەنگى ئينگليزى- عهره‌بی 
1 فهرمه‌نگی ثینگلیزی-نیتالی 
2 قفرهه‌نگی نینگلیزی"روسی 
49.2 

تیبینی: لەکاتێکدا ئەگەر 
فەرهەنگێكمان لەبەر ده‌ستدا بوو 
به‌دوو زمان نووسرابوو؛ بەڵام هەردوو 
زمانه‌که بق نیمه نه‌زانراو بووه واته 
كەم شاره‌زایمان تیدا هه‌بوو» ثه‌وا 
زماره‌ی پۆلينى هو زمانه‌ی دەدەینێ 
که له‌دواتردا له‌ریزیه‌ندی زمانه‌کاندا 


هاتووە› دواترهێمای زمانه که‌ی دیکه‌ی 


بۆ زیادده‌که‌ین 
بۇ نمیونه: . فه‌رهه‌نگی روسی- 
اپونی 495639171 زمانی 


ئاپۆنى ۰495.6 زمانی روسی 
1 فەرھەنگى سەنسكريتى- 
بولگاری 491.8113912› زمانی 
سه‌نسکریتی 491:2 .زمانی بولگاری 
491811 

ج-فەرهەنگێك که بۆ دوو زمان 
زیاتر به‌کاربیت» له‌ژیر ژماره‌ی 
3پولینده که‌ین بق نموونه: 


قهرهه‌نگی کوردی-عهره‌بی- 


فارسی-تورکی 403 
ای 
فه‌ره‌نسی 4 


خشته‌ی باریده‌ده‌ری ژماره 
5 کومله‌ی مرۆقايەتى› بەپێى 
ره‌گه‌ز و جۆر و نهته‌وه بمشیودیه 
لینده‌کات: 
گهلانی شه‌مه‌ریکای باکووره 
به‌ریت انییهکان» ینگلی زه‌کان؛ 
ئەنگلۆساكسۆنييەكان› نۆردبيەكان› 
لاتنییه‌کان؛ ئیتالييهەكان› رۆمانەكان› 


نیسپانه‌کان و پرتوگاله‌کان» گه‌لانى 
ئیتالی دیکه دومانییه کزنه‌کان؛ 
یونانییه‌کان و نه‌وانه‌ی په‌یوه‌ندیان 
به‌یزنانه‌کانه‌وه هه‌یه» کزمه هو نەتەوەو 
ره‌گه زه‌کانی دیکه: 

پولینکار ده‌توانیت له‌دوو حال‌تدا نەم 
خشته‌یه به کاربهیتیت: 

یه‌کهم: لەکاتێکدا که زانیاری 


لەژێر ژماره سهره‌کییه‌که‌دا هه‌بي 
له‌خشته‌کانی پلینی دیویدا که ریگه 
بدات به‌به‌کارهینانی هم خشته‌یه. 

بۇ نموونه: توخمه مرزییه‌کان 
2 توخمه مرژییه دییاریکراوه‌کان 
28 

لەژێر ئەم زماره‌یه‌دا رینمایی هه‌یه 
به‌به کارهیْنانی خشته‌ی یاریده‌ده‌ری 
ژماره5. 

توخمه مروییه‌کان لەخۆر ھەلات 
باشورى خۆرھەلاتى ثاسیا 
572.895 

ژمارە95- له‌خشته‌ی ژمارە 5 
وەرگیراوە تایبهت به‌گه لانی دیکه. 

بۇ نموونه: میوزیکی فۆلكلۆرى 
2 لهژێر ئەم ژمارەيەدا 


زانیاری ههیه به‌به‌کارهینانی خشته‌ی 


یاریده‌ده‌ری ژماره 5 

میوزیکی فولکلوری نیسپانی 
6 سەرنچ بدهن ژماره 
6 له‌خشته‌ی یاریدهده‌ری زماره 5 
وهرگیراود. 

بۆ نموونه: سایکزبوزی گه‌لان 
4 له‌زیر نهم ژماره‌یه‌دا 


زانیاری ههیه به‌به‌کارهیُنانی خشته‌ی 


ياريدەدەرى ژماره 5- 
سبایكۆلۆژيى ‏ خژاپونییه‌کان 


6 سهرنج بدەن ژماره‌ی- 
6 هه‌خشته‌ی زماره 5 وه‌رگیراوه. 

سای کول ژیی گه‌لی کورد 
7 سەرنچ بدەن ژماره 
7- ‌خشته‌ی پاریده‌ده‌ری 
ژماره 5 وه‌رگیراوه: 

دوومم: له‌کاتیکدا که له‌ژێر ژماره 
سره کییه که‌دا زان یاری نه‌بوو 
به‌به‌کارهینانی خشته‌ی پاریده‌ده‌ری 
زماره 5 ئهو خشته‌یه پیویست 
بوو به‌کاربهینریت» له‌مکاته‌د! پیش 
به‌کارهینانی ژماره‌ی خشته‌ی 5 › 
زماره 089- زیادده‌کریت بۆ ژماره 
سهره‌کییه که» دواتر ژماره‌ی خشته‌ی 
5 زیادده‌که‌ین. 

بسو نسسوونسه: هونهره‌کانی 
خەزەف738: هوته‌ره‌کانی خه‌زدف 
لای عه‌ره‌به‌کان 73808992 

ده‌ستگرتنه وه لای‌هوزه قه‌ره جه‌کان 
9 ده‌ستگرتنه‌وه 
6 ده‌ستگرتنه‌وه له‌لای گه‌لی 
کورد 1334608991597 

باری ثابووری کورده‌کانی 
فهره‌ن سا 330,08991597044» 
فەرەنسا 044 / رەگەزى کورد 
7 / 089 ژمارەی زیاد» 330 
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بابه تی سه‌ره کی 

پیکهاته‌ی کزمهلایه‌تی ‏ یه‌هوود 
له‌فهره‌نسا 305089924046 
گۆقارۈك ده‌رباره‌ی باری کزمهلیهتی 
ثملندییه‌کان لەئەمەريكا 
62005 ەا غا 

خشته‌ی یاریده‌ری ژم‌اره 6 
زمانه‌کان 

ئەم خشته‌یه تایبه‌ته به‌جوره‌کانی 
زمان» که له‌دنیادا ههیه» بۆ ھەر 
جوره زمانيك هیمایه‌ك به‌کارهاتووه؛ 
که زمانه‌که ده‌گه‌رینیتهوه سەر 
ه‌سلی خوی: ئەم زمارانه بەتەنيا 
بەكارنايەن› به‌لکو ‏ زياد ده‌کرین بق 
ژماره سهره‌کییه‌کان له خشته‌کانی 
پولین وه .یلم بەمەرجێك که تیبینی 
هه‌بیت له‌خوار ژماره سه‌ره‌کییه که‌وه 
که ناماژه بدات به‌به‌کارهینانی خشته‌ی 
پاریده‌ده‌ری ژماره به‌مشیوه‌یه: 

زمانی عهره‌بی» زمانی ئینگلیزی؛ 
زمانی ئه‌لمانی» زمانی فه‌‌رنسی: 
زمانی ئیتالی» زمانی ئيتالى› زمانی 
ئیسپانی؛ زمانی لاتینی › زمانی يۆنانى؛ 
زمانه‌کانی دیکه. بۆ نموونه: 

زمانی فهر هنسی له‌خویندنی 

سه‌ره‌تاییدا ۰372:6541 372.65 
هیمایه بو خویندنی سه‌ره‌تایی له خشته 
سه‌ره‌کییه‌کاندا؛ 41 هیْمایه بو زمانی 
فەرەنسى له‌خشته‌ی یاریده‌ده‌ری 
شاره 6 

بۆنموونە: داشیره‌تولمهعارف 
به‌زمانی تورکی 039,9435. 039 
دائیره‌تولمه‌عارف به‌زمانه‌کانی دیکه» 
5 رمانی تورکی. 

خشته‌ی یاریده‌ده‌ری ژماره 7 

ئەم خشته‌یه لیستی که‌سایه‌تیه‌کان 
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و دابه‌شکردن به‌پی کارو پيشه 
له‌خود ه‌گریت. 

هو که سانه‌ی که سەر به‌گروپیکی 
پیشه‌یی تايبەت نیین: ‏ کزمه‌ليك 
که‌سایه‌تی؛ که‌سایه‌تییه‌کان به‌پیی 
ره‌گه‌زو جور؛ که‌سایه‌تییه‌کان به‌پیی 
جۆرو لیْکنزیکی» که‌سایه‌تییه‌کان 
به‌پیی ‏ تهمه‌ن» که‌سایه‌تییه‌کان 
به‌پیی باری كۆمەلايەتى و ابووری: 
که‌سایهتییه‌کان به‌پیی باری 
ته‌ندروستی و ثه‌قلی» که‌سایه‌تییه‌کان 
به‌پیی باری پیشه‌یی» نه‌وانه‌ی له‌بواری 


فه‌لسه‌فه‌د! کارد ه که‌ن» تایبه تمه‌نده‌کان 


له‌بواری ثاییندا» تایبه‌تمه‌نده‌کان 
له‌بواری زانستی ک وم لایه‌تی» 


تایبه‌تمه‌نده‌کان له‌بواری زماته‌کاندا؛ 
تایه‌تمه‌مده‌کان له‌بواری زانستی 
سروشتی» تایبه‌تمه‌نده‌کان له‌بواری 
زانستی پراکتیکی» تایبه‌تمه‌نده‌کانی 
بواری هونه‌ر» تایبه‌تمه‌نده‌کانی بواری 
ئەدەب› تایبه تمه ند ه‌کانی بواری میژوو؛ 
جوگرافيا› یاداشت. 

چونیتی به‌کارهیْنانی خشته‌ی 
پاریدهده‌ری (ماره 7 

کاتێك که 
ژماره 


ههبیت له‌خوار 
سه‌ره‌کییه‌که: که ئاماژە 


ده‌دات به‌بهکارهینانی خشته‌ی 
یاریده‌ده‌ری ژماره7 بق نموونه: 
دابوونه‌ریته‌کان ۰390 دابونه‌ریتی 
خاوه‌ن پيشه و وه‌زیفه‌کان390»4 
له‌ژیر نه‌م زماره‌یه‌دا تیبینی هه‌یه 


انى خشته‌ی یاریده‌ده‌ری 


دابونه‌ریتی مافتاسان390.4344 
بسق نم سوونسه: ک وس له 
شه‌د مبییه‌کان ۰808۰8 کزمه‌له 


ثه‌ده‌بییه‌کانی چه‌ند تویژیکی 
دیاریکراو2 80889 

لەژێر ئەم ژمارەيەدا تیبینی ههیه 
به‌یه‌کارهینانی خشته‌ی یاریده‌ده‌ری 
ژماره 7 

كۆمەڵەى ئەدەبى بەقەڵەمى 
پزیشکان | 808.8926. 

کاتيك که له ژر ژماره سه ره کییه که‌دا 
تیبیتی نه‌بیت به‌به‌کارهینانی خشته‌ی 
یاریده‌ده‌ری ژماره 7 » به‌لام پێویست 
ده‌کات به‌به‌کارهینانی ئهو خشته‌یه؛ 
له‌مکاته‌د! ژماره088- زیادده‌کریت 
بۆ زماره سه‌ره‌کییه‌که دواتر ژماره‌ی 
یاریده‌ده‌ری له خشته‌ی ماره 7 بق زیاد 
ده‌که‌ین. 

بۇ نموونه: مرنهره‌کانی خەزەف 
8 مونهره‌کانی خهزه‌ف لای 
تابینایان 738.08808161 , 

بو نموونه: خزمه‌تگوزارییه‌کانی 
کتیبخانه بق خوینه‌ران ۰02565 


خزمه‌تگوزارییه‌کانی کتیبخانه بق 
خوینه‌ره به‌هره‌مه‌نده‌کان025:508 
0929 

تیبینی: خشته‌کان به‌شیوه‌ی 
نووسین داتراون 


*بایه‌تی گشنی هەندێك بابەت 
دەگرێتەخۆ› ئەم (ماره‌به بەكارنايەت 
ئەگەر زانیارى لسهلای بابه‌ته 
سەرەکییەکەوە نەبێت که ئاماژە 
به‌به‌کارهیتانی ئەم ژماره‌یه بكات. 

**سهرچاوه‌ی راهێّنان هو 
سهرچاوانه ده‌گریته‌خق که تایبه‌تن 
به وه لامدانه‌وه‌ی پرسیار و راهێتان- 

* پسپۈر نه‌بواری کتیبخانه‌و 
زانیارییه‌کاندا 


تالوودهبوون له‌سه رمادده 
بیهوشکه ره کان ئەسلىسمانى 


هۆگربوون به‌ده‌رمانه‌وه کیشه‌یه‌کی 
باوه له‌جیهان‌داو له‌نیوانیاندا ولاتانی 
خورهه لاتی‌ناوه‌راست له عیراقدانازانریت 
قه‌باره‌ی ثهم كێشه‌یه چەندە به‌هوی 
نه‌بوونی تویژینه‌وه‌ی زانستییه وه؛ به لام 
بەپێی بۆچوونى شاره‌زایانی هم بواره 
بوونی هه‌یه وله زیادبوونیشدایه: 

مه‌به‌ستی ئەم تویژینه‌ودیب» 
دیاریکرد دنیرێژەیباوێتي ۳۸۵۷۵۱6006 
الووده‌بوون به‌ده‌رمانهوه له‌ناو نه‌و 


نه‌خوشانه‌ی که‌گه‌به ندراونه‌ته به‌شی 


ده‌روونیی: 
نه‌خوش و میْتوده‌کان 8110 Patient‏ 
methodology‏ 


هەموو ثه‌و نەخۆشانە‌ى كەلەبەشى 
ده‌روونی نه خوشخانه‌ی گشتی سلیمانی 
لل گرلیوون له‌ماوه‌ی دوومانگدا› 
به‌شیوه‌یه‌کی زانستی گفتوگزیان 
لەگەل كرا له‌باره‌ی هۆگربوون به‌مادده 
بیهوشکه ره کانه‌وه» توشبووان پرسیاری 


زیاتریان لێكراو توانیمان راپرسی ته‌واو 


بکه‌ین و داتاکان بەدەستبھێنن. هەندێك 
له زانیارییه کان له توماری‌نه خوشه کانه وه 
وه‌رگیراون كەلەلايەن پزیش که‌کانه‌وه 
ناماده‌کراون. 

Results ئەنجام‎ 

له‌سهدا یانزه‌ی نه‌خوزشه داخل 
بووه‌کان هزگری مادده بیُهشکه‌ره‌کان 
بوون؛ هه‌مووشیان لهره‌گه‌زی نیربوون 
تووشبووان به‌رادده‌یه‌کی ززر ثالووده‌ی 
جگەرەکێشان و خواردنه‌وه بووبوون: 
71 لەرێگەی ده‌رزییه‌وه مادده‌کانیان 
به‌کارهینابوو» هه‌مووشیان نه‌خوشی 
ده‌روونیان هه‌بوو: 

Conclusion دەرئەنجام‎ 

رێژەی ئالوودەبوون له‌سهر مادده 
بلهزش کا کان لەبەشى ده‌روونی 
نەخۆشخانه‌ی گشتی سلیمانی 
ده‌ستنیشانکراو زورینه‌ی نه‌خوشه‌کان 
لەلايەن پزیشسکی چاره‌سه‌ره‌وه وەك 
تالوودهبسوو نه‌ناسرابوون که‌ثه‌مهش 


بووه‌هوی زیاتر ته شه‌نه‌کردنی کیّشه که: 


Introduction پیشه‌کی‎ 

خراپ به‌کارهینانی ده‌رمان 11018 
6 بریتییه له به‌کارهیْنانی ده‌رمان 
لەد ەرە وەىنۆرمە کقمه لایه تی‌وپزیشکی 
و یاساییه‌کان". ئالوودەبوون به‌مادده 
بیهزشکره‌کان هو کزنیشانهیه‌یه 
که تیایدا که‌سه‌که به‌رده‌وام دەبێت 
لەسەر به‌کارهینانی ده‌رمانه‌که به‌هقی 
هیزی کشکردن لهلای‌ن ده‌رمانه که‌وه» 
ئەمە سهره‌رای زیانه ته‌ندوستیی و 
کۆمەڵایەتییەكان› تالووده‌بوو به‌رده‌وام 
هاندەدرێت بۆ بەكارهێنانى مادده‌که 
بۆئە‌وە‌ی به‌ته‌ندروست بمێنێتەوە 
و زورجار بری ده‌رمانه‌که پێويسته 
زیاتربكرێت تاهه‌مان کاریگه ری پێشووی 
هەبێت. 

زیانەکانى ئالوودەبوون به‌ده‌رمانه‌وه 
بریتیتن له‌زیانه ته ندروستی ود ه‌روونی و 
کومه لایه تییه کان. زیانه ته ندروستییه‌کان 
له‌وانه‌یه کوژه‌رین وهك: دروستبوونی 
دوومهل» هه‌وکردنی لووله خویّنه‌کان» 
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ژه‌هراویبوونی خوێن› هه‌وکردنی جگەر› 
هه‌وکردنی نأوپوشی دل هه‌وکردتی 
ناویوشی سییه‌کان و تایدزو گیرانی 
خوینبهره‌کان و گانگریتی په‌له‌کان. 
به‌کارهینانی ئەم ده‌رمانانه له‌کاتی 
سکپریدا له‌وانه‌یه ببیّته‌هوی ناته‌واوی و 
كەمئەندامى كۆرپەلە 2 

لەزيانەدەروونيەكانى ژه‌هراویبوون 
1 تیکچوونی ده‌روونی 
5 تیکچوونی بیرچری 
disorder‏ 08101016-)و زیاتىر 
خراپبوونی سه‌رجه م نه خوشییه کان. 

له‌رووی کومه‌لایه‌تییه‌وه تووشبوو 
بێكەڵك دەبێت و تولنای بهرهه‌مهینانی 
نامینیت و ئإتوانێت گرنگی به‌ژیانی 
تایبه‌تی خوی بدات"؟. 

له نوس راویکی پروگرامی دەست 
به‌سراگرتتی نیُوده‌وله‌تی ده‌رمانی 
سەر بەنەتەوە يەكگرتووەكان 
N D€)P‏ ماتووه‌که 3.3,ی 
دانیشتوانی جیهان لەسسهر مادده 
بێھۆشكەرەكان ئالوودەبوون› نیوه‌ی 
ئەم كەسانەش تەمەنيان له20 
سال كەمترە› لهولاتیکی وەك گانا 
تووشبووان 12.6./ی تەمەنيان له‌سه‌رو 
0 سالییه‌وهیه» 745.9 خوێندنى 


ناوه‌ندییان ته واوکردووه, 
لەخۆرھەلاتى ناوه‌راستیشدا 


نزیکه‌ی 19.6 ی نهو که‌سانه‌ی 
نه‌خوشی ده‌روونیان هه‌یه تالووده‌ن 
› ی 
نالووده‌بووان نه‌خوشی شکسته‌خزیی و 
تیکچوونی ده‌روونیان ههیه ۴۹ 

ان 30.23/ی خویندکارانی 
زانكق جارێك يان زیاتر ئەم ماددانه‌یان 
بەكارهێناوه 13.26 /ی ئالوودهەی 


له‌سهر مادده‌ی حەشیشە. 
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مادده بیهزش کهره‌کانن7» زیاتر 
0 لهره‌گه‌زی نیربوون؛ نیوه‌یشیان 
فاش رین ههیه» 80/ کاریان هه‌یه. 
0 - 725 لهرنگ هی دەرزییەوە 
ده‌رمان بەكاردەهێنن. سهبارەت 
بهولاته هاوسیٌکانی دیکه 1.9ی 
دانیشتوانی تورکیا نالووده‌ی مادده 
بێهۆشكەرەکانن› 96/یان لهره‌گه‌زی 
نیرن و ته‌مه‌نیان له‌تیوان 20-35 سالی 
دایه 65 ی‌نه وانه‌ی‌هگری‌مادده‌ی 
مارنوانانن جگه‌ره‌کیشن: کهوانه‌ی 
که مه‌ی ده‌خنهوهو له‌هه‌مانکاتدا 
جگەرەکێشن 30جار مه‌ترسی 
کیشانی ماریوانانیان له‌خه‌لکی دیکه 


زیاترە ا 


2 ریژه‌ی تالوود ه‌بووانی مادده 
بێهۆشكەرەکان لەسوريا 2/› ئەردەن 
1 لەعێراقدا تویزینهویه‌کی 
وردمان نییه سەبارەت بەکێشەکە› بهلام 
شاره‌زایانی بواری نه‌خوشی ده‌روونی و 
میدیاکان ثاماژه بۆ بوونی تالووده‌بوون 
ده‌کان و پییانوایه له زیادبوونیشدایه, 
تونژین‌وه‌کی نیس ههولیکه بو 
تیشکخستنه سهرثهم باپه‌ته. 

نه خوش و میتودهکان 

1. ومرگرتنسی نمونهو ئامادەکردن 
Setting and sample‏ 

تویزینه‌وه‌که ئەسەر ئه‌وانه بوون 
که‌گه‌یه ندراونه‌ته به‌شی دەروونى 
نه‌خوشخانه‌ی گشتی سلیمانی. 
راسته‌وخو زانیاریمان لهنه‌خوشه‌کان 
وهرگرتووهی پاشان له‌كوێشنيارێك 
تۆمارمان کردووه» هه‌روه‌ها سوودمان 
له فایلی نەخۆش وهرگرتووه كەلەلايەن 
پزیشکه‌وه بوی دروستکرابوو: 
بەشێوەیەكى زاره کی ره‌زامه ن دی 
نه‌خوش يان هاوهله‌کانیان وهرگیراوه» 


هه‌رودها به‌شیُوه‌ی نوسراو به‌رپرسانی 
نه خوشخانه که و فه‌رمانگه‌ی ته ندروستی 
سلیمانی وئەسيك کومیتی ۳06 
6 پش تگیریان کردووین. 
نموونه که بریتیبووله 64 نه خوش‌ه مه ش 
کزی نه‌و نەخۆشانەيە که‌له‌روضی/17 
7 - 17/9/2007 لەبەشى 
ده‌روونی داخلکراون. 

2. شیوازی کارکردن ۳۵66۵6 

پرسیارمان له 64 نه‌خوش کرد 
که 34 یان نیرو 30 یان مێ بوون 
ده‌رباره‌ی نالووده‌بوونی ان به‌مادده 
بزهوش که ره کانه‌وه ئەمەش لهسکولی 
ئەمەريكى 12514-17-11 تایبه‌ت 
به‌تویژینه‌وه ریگه پیسدراره؛ ثه‌وانه‌ی 
دهرکه‌وت کشه کهیان ههیه داوايانلێكرا 
بونه‌وه‌ی کوش نياريك پربکه‌نه‌وه که 
ژماره‌ك پرسیاری تلدابوو دهریارمی 
ژیانی کومهلایه‌تیسی و که‌سیتی و 
سروشتی هو نه خوشییه ده‌روونیانه‌ی 
که هه‌یان بوو› زانیارییه‌کانی دیکه‌شمان 
له‌تزماری پزیشکی نه‌خزشهکانه‌وه 
وه‌رگسرت و پاشان لیکدانه‌وه‌مان بق 
ثه‌نجامه‌کان کرد. 

results ئەنجام‎ 

7 نه‌خزش له‌کوی 64 نەخۆشەکە›ۋ 
17 يان لەرەگەزى نێر ئالوودەبوون 
لەسەرماددە بیهوشکه ره کان که ته‌مه‌نی 
4که‌سیان له‌نیوان21-30 سالیدابوو. 
4 نه خوش واته./57 يان خیزانداربوون و 
2که‌س واته 287 بان ژنیان نه‌هینابووه 
یه کیکیان واته 147 لەگەل خیزانه‌که‌ی 
جیا بوویسوه‌وه. سهرجه‌میان ولته 
7 جگەرەكێش بوون» 5که‌سیان 
واته./71 يان ئاوودەبوون به‌کهوله‌وه. 


لهباره‌ی خوینده‌وارییه‌وه 3 نه‌خوش 


خشته‌ی نەخۇشى 
خەھۆكى 
نەخۆشى دووچەھسەر 
شادی 
1 
هیستریا 
ئالوودەبوون بەئەلكھول 
خالووده‌بوون بەدەرمان 
کزنیشانه‌ی ‏ ناچاری - وه‌سواسی 
کرداری 
دواک‌وتنی ژیری و شکسته خقیی 
ق و نه‌خزشی دووجه‌مسه‌ر 


فرینیا و کونیشانه‌ی ناچاری 


نالوده بوون بەئەلكهوول و نوره پانيك 11 1 ۳1 


3 
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خشته‌ی ژمارە | دابه‌شبوونی بەشدارپووانى توێژینەوەکە بەپێى جۆرى ئەخۆشيەكەيان که 


له‌تزماری پزیشکییهوه وهرگیراوه. 


مه‌لمژین و 
خواردن و دیزی 


خشته‌ی ژماره (2) دابه‌شوبووتی 
نالروده‌بووان بەپێی شپوازی به‌کارهیفانی 


ماددمكە. 


خشته‌ی ژماره 3 دابه‌شوبوونی ئالوودحبووان 
به‌پیی جزری نه خَوشییه دهرونیهکه. 


وات /43 يان نه‌خوینسده‌وارو 3یان 
دەرچووی ئامادەيى بوون و یه کیکیان 
ده‌رچووی پەيمانگا. 3 كەس ولته 1/43 
يان پیشهیان پولیس بوو› 2 نەخۆش 
کارمه‌ندی حكومەت ودووانی دیکه بێٌكار 
برون. 5 نه‌خزش واته 771 لەئێران 
ژیاون و بق زیاتر لەساڵێك کاریانکردووه» 
يەك نه‌خوش که‌متر لەساڵێك لەئێران 
ماودته‌وه. 

گفتوگۇ 4171500055100 

ریژه‌ی ثه ونه خوشانه ی نالوود هبوون 
لاسر مادده بیهزشکهره‌کان 
بەشێوەیەکی به‌رچاو زۆرە لەنێو هو 
که‌سانه‌ی که نەخۆشى ده‌روونیان 
ههیسه» شه‌وه‌ی که سه‌رنجراکێش و 
سه‌رس ورهینه‌ره ئەوەيە که ته‌نیا 
147 واته [نه وش لەلايەن پزیشکی 
چاره‌سهرهوه زانرابوو که ثالووده‌ی 
دەرمانە› نه‌درکاندنی ئەم بابه‌ته‌و 
شاردنه‌وه‌ی له‌لای‌ن نه‌خزشهکه‌وه 


دەگەرێتەوە بق ترسان له‌کیشهی 


یاسایی يان لهوان‌یه به‌باشی گفتوگقی 
لەگەلدانەکرابێت-زۆری: ینه‌ی‌تووشبووه‌کان 
پیاون ئەمەش دەگەرێتەوە بۆ هۆكارى 
کلتوری که لمولاتاضی خورهه‌لاتی 
ناوه‌راس‌تدا باوه. چونکه هه‌مان 
ئەنجام له‌تویژینه‌وه‌کانی ئەم ولاتانه‌دا 
ەاا 

هه‌موو ئالوودەبووەكان ته‌مه‌نیان 
4 سال که‌متره» ئەم ئەنجامەش 
لەلايەن توێئینەوە نیودهولهتییه کانه‌وه 
پش تگیریده کرت © و گرنگى 
زیاتری هه‌یه بۆئێمە› چونکه گه‌نجان 
زورینه‌ی دانیشتوانی عیراق پیکدینن2, 
3 موگربووه‌کان ولإ ئەمەش 
جیگای سه‌رسورمانه» چونکه 
واچاوه‌روانده‌کریت ەم تویژه‌ی کزمه‌ل 
رێگربن لە‌بلاوبوونەوەی توشوبوون 
به‌مادده ېێهۆشكەرەكان› ده‌توانین 
ئەم ئەنجامە بوه لیکبده‌ینه‌وه‌که 
سروشتی کاره که‌یان هه ستیاره‌وفشاری 
ده‌روونی دروستده‌کات و له‌هه‌مانکاتدا 
بەشێوەيەكى اسانتر مادده‌کانیان 
ده‌ستده که‌ویت. زورینه‌ی نه‌خشه‌کان 
نه خویند ه‌واربوون يان له‌ثاستیکی نزمی 
خوێندەواریدایوون› ئەمەش لەگەل 
هە‌ندێك لهولاتاتی جیهان یەکدەگرێتەوە 


› له‌ه‌ندیکیان دا جیایه بۆنموونە 


له‌ولاتی هاوسیی وهك ئێران ززرینه‌ی 


نالوود ه‌بووه‌کان ده‌رچووی په‌یمانگا يان 


زانکو 9 
یەكێك له‌گرنگترین دوزینه‌وه‌کانی 


ئەم تویژینه‌وه‌یه ئەوەیە که زقربه‌ی 
نالووده‌بووه‌کان بۆماوەيەك له‌تیران 
ژیاون و کاریانک ربووهو وەك خویان 
اماژه‌یان پیک ردووه سهره‌تای 
ده‌ستپیکردنیانده‌گه ریته وهبونهوکاته؛ 
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له‌پلاندانان بۆ بهرگریکردن له‌تووشبون 
به‌مادده بتهزش کهره‌کان له‌سلیمانی 
به‌تایبه‌تی و عێراق به‌گشتی. 
په‌یوه‌تدییه‌کی زقر به‌تین ههیه 
له نیوان ئالوودەي وون بەدەرمان و 
جگه‌ره‌کیشان و مەی خواردنه‌وه‌دا؛ 


هه‌روه‌ها زوربهیان زیاتر لهده‌رمانیکیان 


زیانه ته‌ندروستییه‌کان بق که‌سه که 


زیاتردەكات 23 

به‌کارفینانی ده‌رمان له‌ریی 
ده‌رزیی وه له‌نموونه‌که‌ی مهدا جنی 
سه‌رسورمانه؛ به‌پیچه‌وانه‌ی بوچوونی 
شارەزايان لەعێراقدا» زقرب‌یان 
نه‌وشیوازه به‌کاردینن؛ بویه 
به‌ئاگابین» چونکه به‌کارهینانی ده‌رزی 
هزکاریکی ساره‌کی گواستنهوه‌ی 
قايرۆسى ئايدزو هه‌وکردنی جگه‌ره ۵ 
هه‌موو نه خوشه‌کان بق هزکاریکی دیکه 
بهدهر لەئالوودەبسوون به‌ده‌رمانه‌وه 


گهیه‌ندرابوونه نه‌خوشخانه‌که» ئەمەش 
په‌یوه‌ندی نیوان خراپ به‌کارهیْتانی 
درم ان و نه‌خوشییه ده‌روونیه‌کان 
نیشانده‌دات › به لام ئەم دززینه ودیه 
لهوانه‌یه ئەوە ده‌ریخات که‌به‌شضیکی 
ئم کیش یه به‌هزی پزیشکهوه 
دروستببێت› به‌لام قه‌باره‌ی که‌می 
نمونه‌که یارمه‌تیمان نادات ئەم 


دەس تەواژەیە بسه لمینین. هه‌رچه‌نده 


ماوه‌ی تویژینه‌وه‌که که‌مه‌و قه‌باره‌ی 
نمونهی تویْژینه‌وه‌ک هش بچووکه» 
بهلام توانیویه‌تی زانیاری گرنگی وه‌ها 
به‌دهستبهیتریت که نه توانریّت پشتگوی 
بخرێت له‌تویژینه‌وه‌کانی داهاتوودا 
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هه‌روه‌ها لەپلانداتان له‌به‌رگریکردن و 
چاره‌سه‌رکردنی ئەم کیّشه‌یه. 

دمرثه تجام (010©01105101-): 

لەنێو نه خوشه کانی به‌شی ده‌روونی 
نه‌خزشفانه‌ی گفستی سلیمانی 
نالوده‌بوو به‌ده‌رمان دیاریکرا» ززرینه‌ی 
نه‌خوشهکان له‌لای‌ن پزیشکه‌کانه‌وه 


وەك هق‌گربوو نه‌ناسرابوون که ئەمەش 


ده‌بیّته‌هوی نالوزبوونی زیافری 
کیشه‌که. 


فه‌همی حسین کاکه‌مه‌ند 

فه‌رمان جەعفەر پاچم 

جه‌مال مه جمود ئالانى 

هیمن فاتح قه‌ره‌داخی 

به‌سه‌رپه‌رشتی د. نه‌سیف هیماری 
پسپزری نه‌خوشیه ده‌روونیه‌کان 
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جیاوازی له‌نیوان 
نیوتردل و گراوه ند دا 


نه‌ندازیار محه‌مه‌د سالح دوکانی 


روون و ثاشکرا لهسیسته‌می توری 
---@ هله گشتیه‌کان و تۆرى 
نێْومالٌ و دامه‌زراوه‌کاندا زور جار دوو 
ده‌ستهواژه‌ی جیاواز بەكاردەهێنرێت 
ئەوانیش نیوتره‌ل-سارد و زه‌مینی يان 
گراوه‌ند» .Neutral and Ground‏ 

ایا جیاوازی چییه له نیوان نیوتره ل 
و گراوه‌نددا؟ به‌یه کدیه‌وه ببه‌سترینه‌ وه 
یاخود هه‌ریه‌که و بەشێوەيەكى 
سهربه‌خق رۆلى خوی ببینیْت؟ دیاره 
تویزینه‌وه لەس ەكەم باسه زیاتر 
نفو مه اند گر تاه تمه لموتا زک 


له‌سه‌ری بدویین به‌تایبه تیش به‌زه‌وی 


زانستیه‌که‌یه‌تی به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
لهءسیستمی توری کاره‌بادا بەهێڵی 
سارد ناوده‌بریت و بریتییه لهریره‌وی 


گه‌رانهوه‌ی بارگه کاره‌باییه‌کان و 
دروستکردنی هاوسه‌نگی له‌سیسته‌می 


سووری کاره‌بادا و پاراستنی ثامیره 
کاره‌باییهکان له‌کاتی روودانی شورت 
و حاله‌تی نائاسایی به‌رزبوون‌وه‌ی 
فولتیه‌دا. له‌حاله‌تی اسایدا که تۆرى 
کاره‌با هاوسنگ بێت ثهوا نیوترەڵ 
هیچ ته‌زوویه‌ کی وا هه‌لناگریت که 
شایانی مه‌ترسی بێت› به‌لام له‌کاتی 
شۆرتى کاره‌بایدا ئه‌وا گه‌وره‌ترین 
ته‌زووی پیادا تێپەر دەبێت0 

گراوەند ۳۵۲/[02: بریتییه 
لحاله‌تی خالیکردنهوه‌ی کاره‌بایی 
ل»سیستمی سووری کاره‌ب‌ادا و 
بەزۆریش بق پاراستنی گیانی ئادەميزاد 
ل‌حاله‌تی روودانی شۆرت و فولتیه‌ی 
مه‌ترسیداردا به‌کارد ه‌هینریت. هه‌روه ك 
زانراوه ولاتانی ثه‌مه‌ری‌کای باکوور 
به پرزسه‌ی زه‌وی گه‌یاندن دەڵێن گراوند 
۵ و نه‌و ولاتانهش که بەزۆرى 
زمانی اخاوتنیسان تینگلیزیه هوا 
وشهی ئەرزى 681110 به‌کارده‌هینن: 
گراوند يان ئه‌رزی بریتییه لهپروسه‌ی 


بهزه‌وی گه‌یاندنی ئامێر و که‌ره‌سه 


کاره‌باییه‌کان تا لهو بارگه کاره‌باییانه 
خالیبکرینه‌وه که له‌حاله‌تی نائاسایی 
و هاوسنگنه‌بوونی هیله‌کانی توری 
کاره‌باوه؛ دێنه ثاراوه. ۱ 
کاک دا که خالی نیوتره‌لی 
سه‌رچاوه‌یه‌کی سیستمی کاره‌بایی 
به‌زوریی به‌گراونده‌وه دەبەسترێت و 
به‌زه‌وی دەگەیەنرێت› ھەر بویه که 
نیوتره‌ل و گراوند په‌یوه‌ندیه‌کی نزيك 
به‌یه کدیان وه په‌یوه‌ست ده‌کات. 
لەهەندێك حاله‌تدا ئەو کونداکته‌ره‌ی- 
وایهره‌ی که بق به‌ستنی نیوتره‌لی 
سیسته‌مه که به‌کاردیت» به‌هه‌مانشیُوه 
بق گراوندکردن وبه‌زه‌وی گه‌یاندنی ئامێر 
و که‌رهسته کاره‌باییه‌کان به‌کاردیت: 
زورجار ئە‌و ته‌زووه‌ی که وایه‌ری گراوند 
هەڵیدەگرێت دەبێته هی دروستکردنی 
فولتیه‌ کی نه‌ویستراو ياخود مه ترسیدار 
لەسەر ثینکلوزه‌ری پامیْره‌کان؛ ھەر 
بۆیە له سیستمیکی کاره بای ریکوپیکدا 
وایهری گراوند-زه‌مینی و وایسه‌ری 


نیوترهل به شیّوه‌یه کی وریایانه و جودا 
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له یه کدی داده‌مه زرینرین: 

نیوترەڵ ئە و سوه وایه‌ره‌یه 
که لەھەندێك حاله‌تد! ت-ه‌زووی پێدا 
و به‌شیوه‌یه‌کی گشتیش 
بهزه‌وی دەگەیەنرێت. گراوند یاخود 
نه‌رزی لهسیستمی سهره‌کی وایه‌ره 
کاره‌باییه کانداله کاره بای گوراود|/)۸- 
ئهو كۆنداكتەرەيە که بەشێوەيەكى 
سهره‌کی بق وه دانراوه تابتوانێت 
ریره‌ویکسی خاوەن به رگرییه کی نزم 
بق گراوند دهسته‌به‌ر بسکات لهپینار 
به‌رگری لهو فولتییه مه‌ترسیدارانه‌ی که 
بەسەر رووی ئامێرەکاندا تیپه‌رد‌بن» 
لەحاڵەتى تاسسایدا كۆنداكتەرى 
گراوندینگ هیچ تەزوويەك هەڵناگرێت. 
نیوتره‌ل وایه ری هو سوره كارەبایەیە 
که له‌مه‌نديك حالەتدا ته زوویه ك 
هەڵدەگرێت و به ش نویه کی گشتیش 
به‌زه‌ویده‌گه‌یه نریست. لهسیستمی 
کاره‌بای گزراوی 3 ۸ فه‌یز-ره‌وگه 


يان چه‌ند فەيزدا› نیوترهل ده‌بیّت 


هه‌مان قولتیسه‌ی فه‌یزه‌کانی دیکه‌ی 
هه‌بیت. به‌پیی ئەم پیناسه‌یه ده‌بیت 
سوره‌که لانی کهم 3 فه‌یزی هه‌بیّت که 
به‌کیکیان رولی نیوترهل ببینیت. 

سیسته‌می گراوند یاخود به‌زموی 
گه‌یاندن 

چەندان سیستمی جوراوجور 
بەكاردەھێنرێت له پێناو که مکردنه‌وه‌ی 
جیساوازی فزلتیه هلا 
6 هله‌نیوان نیوتردل و 
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گراونددا› له‌هەندێك سیستمدا› 
نیوترەڵوگراوندبەیەکەوە دەبەسترێن› 
له هه ندیکی دیکه دا به ته واوه‌تی له یه کدی 
جیاده‌کرینه وه. 

کزکر دنه‌ومی نیوترهل و گراوند پێکەوه 

حاڵەتى به‌ستنی تەل 
بەئامێرەکانەوە شهوا له‌شورت و 
هله‌ی کاره‌بایسی دهیا 
بهلام لەحاڵ 


ده‌پچریت لوانه 


به‌شیوه‌یه‌کی ثاسایی بای 
لوه‌بکه‌ین نیوترهل و گراوند خاڵى 
هاوبه‌شسیان ههیه لهویْستگه‌کانی 
برهەمھێناندا› بهڵام نیوترەڵ وەك 
رێڕەوی سره‌کی گه‌ران‌ی 5 Return‏ 
ی سهرچاوه کاره‌باییه‌کان مام‌له‌ی 
لەگەلدا ده‌کریت. له کاتیکدا بمانەوێت 
وزه‌ی کاره‌بایی بۆ شوێنه دووره‌کان 
بگوازینه‌وه؛ وا پێویستمان بەهێڵێکی 
4 واب‌ری هيه که 3 هێلیان بو 
فه‌یزه‌کان- گەرمەكان- به‌کاردیت و 
نه‌وه‌ی دیکه‌شیان بۆ نیوترهل؛ ئەمەش 
زقرجسار کاریکی پر خه‌رجییه» ھەر 
بۆيە بز که‌مکردنهوه‌یشهو خه‌رجییه 
بەشێى دیهکی ئاسايى لەوێستگەكانى 
به رمه‌مهیّنانه وه خالی نیوترهل بەزەوى 
دەگەیەنرێت و ته‌نیا 3 هێل به‌کاردیت تا 
ته‌وکاته‌ی هیْله‌کان ده‌گه‌نه ویستگه‌ی 
يان ترانسفورمه‌ری دابه‌ش‌کردن که 
ئەویش لایه‌نی سهره‌تایی به‌شیوه‌ی 
دهلتا و لایه‌نی ناوه‌ندی به شنوه‌ی ستار 
به‌ستراوه. هو كاتەش له‌و لایه‌نه‌ی که 
ستاره چوار هل رادەکێشرێت و 


نیوترهلهکه‌ی گراوند ده کرت 

واباشتره نیوترهل و گراوند سه ربه‌غز 
ببه‌سترین؟ 

چه‌ندان هقی گرنگ وایکردووه که 
له‌سیسته‌می مودیرنی ئەمرۆى سوره 
کاره‌باییه‌کان دا دوو وایه‌ری جیاواز بق 


به‌ستنی گراوند و نیوتره‌ل به‌کاره 


له‌وانه‌ش: سه‌لامه‌تی: ثه گه‌ر بیتو هه‌مان 
وایه ربق نیوتره‌ل و گراوند بەکاربھهێنرێت 


ثه‌وا له کاتی ھەر پچرانێك له نیوتره‌لدا 


دەبێته هوی‌ناهاوسه‌نگی تۆڕە کاره‌باکه 
و دروستبوونی فوأتییه‌کی م‌ترسیدار 
لەسەر رووی تامیسرو که‌ره‌سه‌کان 
وپه‌یدابوونی حاله‌تی مه‌ترسیدار: 

بهلام ئەگەر هاتوو وایه‌ری نیوترهل 
و گراوند بەشێوەیەكى جودا لهیه‌کدی 
بەكاربھێنرێن› نوا ده‌بینین له‌کاتی 
روودانی ھەرپچرانێك لەوايەرینيوترەڵدا 
ته‌نیا دەبێتە هوی له‌کاروه‌ستانی 
تامیره‌کان وهیچ مه‌ترسیه‌کی به‌دواوه 
تابیت بو سهرگیانی شاد ه‌میزاد 


یاخود زیان به‌و ثامیره کاره‌باییانه» 


چونکه هو قۆا 
که لهنه‌نجامی پچرانی نیوتره‌له‌وه 


لتییه مه‌ترسیداره‌ی 


دروستده بت به‌هزی وایه‌ری گراونده‌وه 
خالی ده‌بیته‌وه. بقیه واباشتره که 
ھەر یه‌که له‌وایه‌ری نیوترهل و گراوند 
به‌شیوه‌یه کی سه‌ریه خق و جیا لهیه‌کدی 
به‌سیسته مه که‌وه په‌یوه‌ستبکرین: 
لەكۆتاييدا مایه‌وه سهرنه‌وه‌ی لین 
که هه‌مووکات گراوند ده‌توانیت ودك 
رەل کاریکات» بهلام نیوترهل 
ناتوانێت وهك گراوند کاریکات. 


چار‌سه‌ری سه‌رنیشه 
به‌په‌ستان يان مه‌ساج 


نالان محیدین که‌ریم* 


کاتێك که دركێك بەپەنجەیەكدا 
دەچێت چی رووده‌دات؟ بێگومان 
وه‌لامدانه‌وه بەشێوەيەك دەبێت که 
هه‌موو جەستەت هه‌ست بەئازار 
دەكات› ثه‌مه بنه‌مای مه‌ساجه 
.acupressure‏ 

کزنه‌ندامی ده‌مار زیره‌کانه 


ەندى ھەيە لەگەل هه‌موو 


خاله کانی ھەربەشێكى جەستەدا› واته 
کاتێك که تق سەرئێشەت هه‌بوو ئەوە 
تایبه‌تمه‌ندی سەرت نییه به‌لکو هه‌موو 
جەستەت به‌ریوه‌ی دەبات› بقنمونه 
له‌وانه‌یه لاوازی ماسولکه‌کان هکاری 
نه‌و سەرئێشەیە بێت› که‌واته په‌ستان 
چارههسهری ده‌کات» يا به‌مانایه‌کی 
دیکه چاره‌سه‌ری ماسولکه‌کانت 
چاره‌سهرن بۆ سه‌رئیْشه‌که. ئێش 
ئازارێکه له‌سه‌رووی چاو يان گوێدا› 
له‌لا ته نیش ته‌کانی سەر 0661۳01121 
يان له پشسته‌وه‌ی رووی سهره‌وه‌ی 


مل› سه‌رئیشه‌ش وهك تازاره‌کانی 


دیکه» بۆ نمونه ئازاری سنگ و پشت 
چه‌ند هزکاریکی ھەيەسەرئێشە 
نیشانهیه‌کی بلاو و کنیشهیه‌کی 
به رفراوانی بواری زانستی د ه‌مارزانییه» 
له‌نه‌ ضه‌وه به‌کگرتوه‌کانی ثه‌مریکادا 
نزیکه‌ی 60-80/ی خه‌لك بەدەست 
سەرئێشەوە دەناڵێننە 111-48 
لە‌مندالدا› 6-71/لەگەورەدا. 
توخ سةرمەڭاشێ ست رة 
بو سهره‌تای دروستبوونی ثاده‌میزاد 
دهگه‌رینه‌ود. 
به‌کهم باسکردنی سه‌رتیشه بق 
0 سال پیش زاین ده‌گهرته‌وه» 
له‌سه‌رده‌می شارستانیتی بابلیه‌کاندا 
سه‌رئیشه گرنگیه‌کی ئێجگار گه‌وره‌ی 
پێدراوه› هه‌روه‌ها له ینجیلیشدا 
باسی سه‌رتیشه‌و شه‌قیقه کراوه؛ 


هه‌ندیك له که‌سایه‌تیه ناوداره‌کانی 


بش له‌ناو ثه‌وانیشدا بونموونه 
ناپلیون سه‌رئیشهیه‌کی زقد 


ترسناکیان هه‌بووه- 


جوره‌کانی سەرئێشە 

سه‌رئیشه به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
ده‌کریت به‌دوو جوره‌وه» سه‌رئیْشه‌ی 
سه‌زه‌تایی و سنه‌رتیشه‌ی دووه‌می» 

1. سه‌رئیشه‌ی سەرەتايى: ھەژمار 
ده کرت به‌نزیکه‌ی 1.90 ی سه رئیشه» 
دوو جۆر سه‌رئیشهی سهره‌تایی 
هه‌یه : 

سه‌رئیشهی توند يان په‌شوکان 
Tension headache‏ 

بلژوترینن جوری سەرئێشەی 
سهرفتانیه: ت‌مجوره تاسانیانه 
لەتەمەنێكى مامناوه‌ندی دا 
دروستدەبێت› په‌یوه‌ندی هه‌یه 
به‌په‌ستان و خه‌فه‌ت خواردن يان 


ثه‌و نیگه‌رانیانه‌ی که لهو ته‌مه‌نه‌دا 


په‌ره‌ده‌ستینن. 
سه‌رئیشه‌ی هیشوویی 


Cluster headaches 
ئەمجۆرەيان رژژانه روودەدات و‎ 


بوماوه‌ی ھەفتەيەك›يان هه ندیجار 
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مانگێك به‌رده‌وام دەبێت› لهوانه‌یه 
نه‌مینیّت وله‌وانه‌شه دوباره له‌هه‌مان 
وه‌رزو لههه‌مان س‌الداجاریکی دیکه 
دروستببیته‌وه. 

2. سه‌رئیشه‌ی دووهمی: نه‌مجزره‌یان 
به‌هزی هەندێك حالهته وه دروستده پیت 
لهوانه نه‌خوشیی مولووله‌خوینه‌کانی 
متشه 
ژه‌هراویبوون يان پیسیوون به‌به‌کتریا 
و قایروس و کسه‌رووه‌کان؛ لووه‌کان؛ 
تیکچوونی باری فرمانسی يان 
ھۆرمۆنەكانى لش وەك نه‌خوشی 
شەكرە يان نه خوشییه‌کانی رژینی 


بریتداریوونی سەر 


دهره‌قی...هتد. 

لەگەل ثه‌مانه‌شدا ده‌گونجیّت 
ئازارى سەر له‌ثه‌نجامی نیشانه‌ی 
هەندێك له‌نه‌خوشیه‌کانی دیکه‌وه 
دروستببێت له‌وانه چاو گوێ› 
مل› ددانه‌کان...هتسد؛ لهمحاله‌تانه‌دا 
پیویسته چاره‌سری پزیشکی بق 
بەكاربھێنرێت› هه‌ندیْجار لەئەنجامى 
کاریگه‌ری لاوه‌کی به‌کارهیْنانی حه‌پ 


و ده‌رمانه‌وه دروب 

دوو میکانیزمی باو بو گەشەسەندنى 
نهم نه‌خزشییه باسکراوه 

يەکكەم؛ میکانیزمی پاریزگاری» 
لهوهلامدان هوه‌ی شهوه‌ی که لەش 
هه‌ست به‌چی ده‌کات له‌په‌ستانيی 
كەش و هه‌وای ده‌ره‌کیداء 

دووهم: هم میکانیزمه ساده‌تره و 
هوکاری نەخۆشى میانگیری ده‌کات و 
سەرئێشەکە دروستده‌کات» وەك هو 
نه‌خوشیانه‌ی که به‌هزی تووشبوون 
به‌به‌کتریاوه يان قایرۆس يان ھەر 


ھۆكارێكى دیکهی نه خشسییه وه 
دروست دهبن. 
زۆرێك له تیبینییه‌کان 


ئاشكرايدەكەن که دروستبوونی 
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سهرتیشه لهوانه‌یسه پاریزگ‌اری 
ناوه‌کی بێت دژی ثه‌و په‌ستانه‌ی 
ده‌وروبه‌ر که به‌هوی که‌شوهه‌واوه 
دروستدەبێت› ھەروەك چۆن کاتيك 
بەر گەرما يان سەرمایەكى توند 
ده‌که‌ویت يان له‌کاتی نه‌بوونی خه‌و 
وخواردن_دارووده‌دات. 

هه‌نديك له‌پس‌پوره‌کان پییانوایه 
که سهرتیشه وەلامدانەوەيەكى 
خاوی گونجاوه۰ زوربه‌ی سه‌رتیشه 
سهره‌تاییه‌کان کاشی ده‌ویت و 
به‌ماوه‌ی زیاتر له‌ده قیقه یه کدا به خاوی 
دەستپێدەكەن› ئەمە ئەگەر بۆ ماوه‌ی 
سەعاتێك نەبێت- 

نازاره‌كاني کاتی سه‌رئیشه به‌هقی 
خاوترین ریشاله‌ده‌ماری نامۆخينى 
unmyelinated nerves‏ موه 
دەگوازرێتەوه› هه‌ربویه شێلانى به‌شه 
جیاوازه‌کانی جه‌سته دەرئەنجامێكى 
سروشتییه بق چاره‌سه‌ری سهرئیْشه 
که نیمه لێرەدا باسی لێوه ده‌که‌ین 
بق هەندێك نه خوشی دیکه‌یش: 

روودان و هزیه‌کانی سەرنێشە 

سەرئێشەی پەشىۆكانى 161151013 
headache‏ بەزۆرى به‌هوی 
په‌شوکانی ماسولكەکانەوە› برینیکی 
فیزیایی بچود» زیادبونی خه‌فه‌ت يان 
په‌ستان» مادده‌ی خوراکی هه ستیار 
يان که‌شوهه‌وای هه‌ستیار» پیسبوون 
يان زیان که‌وتن لەبۆشايى ناو دهم 
لووت» گوێ› يان به‌هی ماندووبونی 
چاوەوە دهییت. 

سه‌رئیشهی هفوکردوویسی 
Inflammatory headache‏ 
زۆرجار به‌هفوی پەستانەوە 
دروستدەبێت ئەمەش دوو شیوه‌ی 
ههیه ئەوانیش تاو که‌لله‌ی سەر يان 
که‌لله‌ی سەر واته Intra cranial.‏ 


or cranial 

سهرئیشهی ناو که‌لله‌ی سەر 
به‌هوی زیادبوونی په‌ستانی تاو 
که‌لله‌ی سەر ده‌بیت که ئەمەش به‌هوی 
مه‌نديك موکاره‌وه دەبێت له‌وانه 
دروستبوونی لوو له میشکدا» دومه‌ل» 
کوبوونوه‌ی خوێن› هه‌وکردنسی 
په‌رده‌ی ده‌وری مێشك› نه‌خوشی 
سیل يان ده‌رده‌باریکه» شیرپه‌نجه؛ 
خوینبه‌ربوونی میشك. 

سه رنیّشه‌ی که لله‌ی‌سه رله‌ثه نجامی 
گوران له‌کاسه‌ی سه‌ردا دروستده‌بیت 
که به‌هوی گرێ بان هه‌وکردنی 
لووله خوینبه‌ره کانی ناوچه‌ی ته‌نیشت 
65 610008 1 مره دەبێت› 
يان تووشبوونى ریشاله‌ده‌ماره‌کانی 
پێستی سەر بەئايرۆسەكان وەك 
Herpes ster‏ يان تێكچوون و 
ناته‌واوی بۆرييەكانى خوين بەهۆى 
به‌رکه‌وتن به‌مادده‌ی ژه‌هری وەك 
کهول» قورقوشم به‌کانوکسیدی 
کاریون. 

نهو سه‌رئیشیه‌ی که به‌هزی 
په‌شسوکانه‌وه دروست ده‌بیت زۆر 
باوه؛ لهژناندا که له‌ته‌مه‌نی گه‌شه‌ی 
مندالیه‌وه زور هه‌ستیاره بەتايبەت 
له‌پیش يان له‌کاتی سوری مانگانه‌دا؛ 
سه‌رئیشه‌ی هیشوبی زورتر له‌پیاواندا 
باوه لەتەمەنەكانى 30-40 سالدا. 

چون چاره‌سهری په‌ستان نازاری 
سهرئیشه لادەبات؟1 

چینییهکان ھەر له‌کزنوه 
0 سال لەمەوبەر ثهم ریگایه‌یان 
دوزیوه‌ته‌وه» ئەم په‌ستانه کار ده‌کاته 
سەر خاڵێکى چالاك که که‌وتوته سەر 
هێڵێکى خهیالی که پێى دەوترێت 
مێریدیان 1۷1011018705 چینییه 


کزنه‌کان بروایان وابوو که وزه‌ی ژیان 


دەرێێتە ناو میریدیانه‌وه- 
لهکه‌سیکی له‌شس اعدا شه‌و 


مریدیان »وه نەگيراوە› بهلام گیرانی 
ئەم ریره‌وه ده‌بیْته هزی نه خوشکه‌وتن 
0 سهرتیشه» چینییه‌کان باوه‌ریان 
وابوو که خاله‌چلاکه‌کان هانی 
پاککردنه‌وه‌ی میریدیان دەدەن و ثهو 
وزەيەش زیادده‌کن. 

زاناکانی خۆرئاواش لەم میکانیزمه 
تیگه‌یشتوون و بیان ده‌رکه‌وتووه که 
هاندانسی هم خاله‌چالاکانه دەبێته 
هھۆی رژانی مادده‌ی تیندورفین 
صنطموم مر 

هدنگاوه‌کانی هم چارەسەرە 

تیبینی نوکته ره‌شه‌کان 
خاله‌چالاکه‌کان دەنوێتن› واته تز 
ده‌بیت په‌ستان بخه‌یته سەر ثهو 
خاله چالاکانه. 

Step ۱.2.1655 هه‌نگ اوی یه‌کهم‎ 
painful site 

له‌ولایه‌وه دەستېێبكە که که‌مترین 
نازاره‌که‌ی تێدایە ولته تق ده‌پرسیت 
ئايا ئازارى سه‌رئیشه کهت له‌لای راسته 
به‌زوری يان چه‌پ؟ ئەگەر لای راست 
بوو تۆ له‌چه‌په‌وه دەستپێدەکەیت ۳ 
بەپێچەوانەشەوە0 

سهری پەنجە گه‌وره‌ی ده‌ستت 
دەخەيتە سەر خاله‌چالاکه‌که که 
ده‌که‌ویته سەر پردی نیوان لوت 
و برو ههروهل له‌وینه‌کهدا دیاره 
تاراسته کردن» په‌ستانیکی تون د 
بخهروسهر ئهو شوینه‌ی که باسمان 
کرد به‌ثاراسته‌ی خواره‌وه» ویٌنه‌که 
شێوازی اراسته کردنەكەت بق 
دیاریدهکات ئه‌و نازاره‌ی که هه‌یه 
هیواش هیسواش نامیْنیست؛ کات 1 


ده‌قیقه - 


Step 2.132-011161 هه‌نگاوی دوودم‎ 
site 

بیگوره بۆ ئهو لابه‌ی که نازاره‌که‌ی 
زورتر تیدایه: شویین؛ سه‌ری په‌نجه 
گهوره‌ی ده‌ستت دەخەيتەسەر 
خاله چالاکه که که هه‌روهك لهوینهکه‌دا 
دیاره» ثاراسته‌کردن؛ په‌ستانیکی 
توند بخه‌ره‌سهر هو شوێنەی که 
باسمانکرد به‌ثاراسته‌ی خواره‌وه» 
ئەو ثازاره‌ی که ههیه هێواش هیواش 
نامێنێت› کات | ده‌قیقه. 

Step 3.718 هه‌نگاوی سییهم‎ 
Tang 

سهری په‌نجه گهوره‌ی ده‌ستت 
دەخەيتەسەر خاله چالاکه‌ که که 
له‌ناوه‌راستی هه‌ردوو برۆت دایه» 
ثاراسته گردن؛ په‌ستانیکی توند 
بخه‌ره‌سهر هو شوینه‌ی که باسمان 
لیوه‌کرد» به‌تاراسته‌ی سهره‌وه» هو 
ازاره‌ی که ههیه هێواش هلیواش 
نامێنێتەکات 1 ده‌قیقه. 

Step 4.68 14. هه‌نگاوی چوارهم‎ 
less painful site 

لهو لایهوه ده‌ستپیبکه که 
که‌مترین ثازاره‌که‌ی تیدایهسری 
په‌نجه گه‌وره‌ی ده‌ستت دەخەيتەسەر 
خاله‌چالاکه‌ک»» بهلای كەمەوە 


پەنجەيەك سه‌روی برق تاراسته‌کردن؛ 


په‌ستانيکي توند بخه‌ره‌سهر هو 
شوینه‌ی که باسمان لیُوه‌کرد؛ 


Step 5.68 14- هه‌نگاوی پینجهم‎ 
other site 

بيگۆرە بق ئه لایهی که 
ئازارەکەی زۆرتر تیدایه»سه‌ری 


يەنجە گه‌وره‌ی دەستت دەخەيتەسەر 
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خاله‌چالاکه‌که بهلای که‌مهوه 
په‌نجه‌یهك سه‌روی برق ثاراسته‌کردن؛ 
په‌ستانیکی توند بخەرەسەر هو 
شونه‌ی که باسمان لێوه کرد» 
به‌ناراسته‌ی خواره‌وه» ته‌و ثازاره‌ی 
که هەیە هێواش هیواش نامێنێت. 

Step 6.114- هه‌نگاوی شەشەم‎ 
less painful site 

تێبينى› ئەم هه‌نگاوه بسق 
زنی دوگیان 0۲6811804نابیت 
بكرێت›لهو لایه‌وه ده‌ستپیبکه که 
که‌مترین نازاره‌که‌ی تێدایه› به‌سه‌ری 
په‌نجه گه‌وره‌ی ده‌ستت په‌ستان 
ده‌خه‌یته‌سه‌ر خاله چالاکه‌که له‌نیوان 
په‌نجه گه‌وره‌و ته نیشت په‌نجه گه‌وره؛ 
اراسته‌کردن؛ به‌ستانیکی توند 
بقه‌ردستعر ثه‌و شویینه‌ی که باسمان 
لێوەکرد› به‌ثاراسته‌ی سهره‌وه؛کات2 


ده‌قیقه. 

Step 7.114 هه‌نگاوی حەوتەم‎ 
other site 

تیبینی ئەم هه‌نگ اوه بۆ ژنی 
دوگیان نابێت بکرێت› بیگوره بز نهر 
لایه‌ی که ازاره‌ک‌ی تن تیدایه» 
به‌سهری په‌نجه گه‌وره‌ی ده‌ستت 
په‌ستان ده‌خهیته‌سه‌ر خاله‌چالاکه که 
له‌نیوان په‌نجه گه‌وره‌و ته نیشت په‌نجه 
گه‌وره؛ تاراسته‌کردن؛ په‌ستانیکی 
توند بخەرەسەر هو شسوینه‌ی که 
باسمان لیوه‌کرد» به‌تاراسته‌ی 
سهره‌وه؛ کات 2 ده‌قیقه. ۱ 

5160 8.5236 هه‌نگاوی هه‌شتهم.‎ 
less painful site 

تیبینی» ئەم ھەنگاوە بۆ نی 
دوگیان نابێت بكرێت›لهو لایه‌وه 
که که‌مترین نازاره‌که‌ی 


تیدایه ؛به‌سه‌ری په‌نجه گهوره‌ی 


ده‌ستت په‌ستان ده‌خه‌یته‌سهر 
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خاله‌چالاکه که لەبەشى پیشه‌وه‌ی لاق 
له ژر نه ژنووه »ناراسته کردن»په مستا 
نیکی توند بخه‌ره‌سهر ئهو شوینه‌ی 
که باسمان لیُوه‌کرد؛ به‌ثاراسته‌ی 
سهره‌وه »کات 1 ده‌قیقه. ۱ 

Step 9.5136. هه‌نگساوی نزیسهم‎ 
other site 

تیبینی» نهم مه‌نگاوه بق ژنی 
دووگیان نابێت بکریت»بیگ وره 
بۆ ئە‌ولایەی که نازاره‌که‌ی تۆرتر 
تێدایه»بەسهەرى پەنجە گە‌ورەی 
ده‌ستت په‌ستان دەخەيتەسەر خاله 
چالاکه‌که لەبەشى پیشهوه‌ی لاق 
له‌ژیر نه ژنووه»ثاراسته کردن»په ستا 
نیکی توند بخه‌ره‌سهر ثه‌و شوینه‌ی 
که باسمان لێوەکرد› به‌ثاراسته‌ی 
سهرهوه»کات 1 ده‌قیقه. ۱ 

Step 10.173. هه‌نگاوی دەيەم‎ 
less painful site 

لەولايەوه ده‌ست پێبکه که 
که‌مترین ئازارەکەی تیّدایه؛به‌سهری 
په‌نجه گه‌وره‌ی ده‌ستت په‌ستان 
ده‌خه‌یته‌سه‌ر خاله چالاکه که لپووی 
سه‌رهوه‌ی پێ› لەنێوان په‌نجه گه‌وره‌و 
دووه‌مدا» ناراسته‌کردن»به ستانیکی 
توند رتاو هو شوینه‌ی که 
باسمان لێوەکرد› به‌ئاراسته‌ی 
سەرەوە›ۋ ھەروەك لەوێنەكەدا 
دیاره»کات 1 ده‌قیقه. 

هه‌نگاوی يانزەيەم 

Step 11.Liv3-other site 

بیگۆڕە بۆ نه و لایه‌ی که نازاره که‌ی 
زۆرتر تیّدایه ابه‌سه‌ری په‌نجه گه‌وره‌ی 
دەستت په‌ستان ده‌خه‌یته‌سار 
خاله چالاکه‌که لهپووی سهرهوه‌ی 


پی؛ له‌نیوان په‌تجه گه‌وره‌و دووەم 


داءثاراسته‌کردن» یه ستانیکی توند 
بخه‌ره‌سهر هو شوینه‌ی که باسمان 
لیوه‌کرد» به‌تاراسته‌ی سه‌ره‌وه» کات 


1 ده‌قیقه. 


آگکه‌ده» 


۵ تجگ یاهع GB:‏ 
67 توره‌که‌ی زراو» 
3:6۰ میزه‌لدان 
نیندزرفشین چیه و میکانیزسی 
نیشکردنهکه‌ی جزنه؟ 


نیندورف ین 08001010180 يان 
1 يیيیەكێكە له‌گروپی 
پیکهاته کیمیاییه‌کان که بەشێوەیەكى 
سروشتی له‌میشکدایه‌و نازارشکینن 
هەروەك .opiates yEncephalin‏ 
ثیندزرفین له‌مادده‌یه‌کهوه هاتووه 
که‌له‌رذینی ‏ ژیرمیشکدایه 14۲م 
gland‏ که پێیى ده‌وتریت -8 
.lipotrophin‏ 

لەئەنجامى نه‌و شێلاتەدا که به‌و 
ریگایه ئەنجامدەدرێت که لەپێشةردا 


ناماژه‌مان پێدا 
بێتا دەڕئێته خوین »وه لهرژینی 
ئێرمێشكەوە› درکه په‌تك و مێشك› که 
له ege Hypothalamic neurons‏ 


دەبێت› هو ئێندۆرفینەی که ده‌رژیته 


خوینه‌وه ناتوانیت بەرێژەيەكى زور 
بگاته مێشك لهبه‌ربوونی رێگرێك که 
پیی دەوترێت Blood-b1ain)‏ 


027 
بیت‌انیندورفیسن 
له‌ثه‌تجامی پبارچه‌بوونی 


ag»opiomelanocortin Pro 
دەبێت که سهرچاوه "01ى‎ 


Adrinocorticotrophin hormone 


$1 

کاریگەرى هە‌ڵسوكە‌وتى 
ئیشكردنەکەیەوە دیاریدەکرێت 
لەسەر میشك و در که پەتك و 
زورجار Hypothalamic neurons‏ 
سەرچاوەيەكى سەرەكى ئێندۆرفينى 
جوری بیْتا بووه لهو شوینه‌دا- 

کیندورفینی بیْتا چه‌ند وه‌رگریکی 
جیاوازی مهب بق -001018-)| 
00001 ئەم وهرگرانه سه‌ره‌کیترین 
وه‌رگرن که مقرفین ئیشیان تیدا 
ده‌کات» هھەروەك دەزانىن مقرقین 
نازارشکینه‌ریکی زر به‌توانای: 
مۆرفین و ثیندرف ین پیُکهاتیه‌ی 
کیمیاییان جیاوازه» بەڵام ه‌ردووکیان 
شیوه‌ی سێ دوورییه‌کانیان لهیه ك 
ده‌چیت نه‌مهش یارمه‌تیسده‌ره بق 
مزرفین ۷0۲00186 بتوانشت 
ببەسرێت بەوەرگر:1606010 ی 
ئیندۆرفینتەوە ئەمەش هه‌ستکردن 
به‌ثازار که‌مده کاته‌وه. 

به شیوازیکی کلاسیکی؛ هم 
ریسیپته‌رانه ریگرن ل‌به‌ره لابوونی 
g Neurotransmitter‏ به‌مجوره ناهێڵن 
Inhibitory neurotransmitte‏ 
GABA r‏ بپێژرێت و بەمەش 
ئێندۆرفين زۆر ده‌بیست ونازاره‌که 
کەمدەکاتەوە0 

چه‌ند تیبینییه‌کی گرنگ له‌سهر نم 
چارەسەرە: 

1. له‌کاتی چارەسەرکردندا باشتر 
وایه هه‌ناسه‌ی قول هەڵبمژرێت- 

2 ته‌رکی ز خستنه‌سهر خاله 


چالاکه‌کان كاتێك که په‌ستانه‌که‌ی 
ده خریته سه‌ر: 

3 نابێت استی په‌ستانه‌که 
نه‌گونجاو يان نارێك بێت› و 


هەمان به‌ستان بخریته‌سه‌ر ھەردوولا- 
4. ئەم چارەسەرە له‌سهره‌تاکانی 
پەيدابوونى سەرئێشەدا نۆر 
کاریگه‌رتره وەك له‌وه‌ی کاتیکی زقد 
بەسەر سەرئێشەکەدا تێپەریبێت. 

ئەم چارەسەرە نابێت لەم حاله‌تانهدا 
به‌کاربیت 

1. ئەگەر نه خوش و لاواز بویت 
پیویسته سهردانی پزيشك بکه‌یت؛ 
همه تاکه رێگەی چاره‌سهر نییه. 

2. له کاتی ھەر حالهتیکی ناته‌واوی 
دل. 

3 ل‌ماوه‌ی يان دوای 20 
ده‌قیقه لهراهینانیکی قورس يان نان 
خواردتیکی زور: 

4. نگ هر خالسی په‌ستانه‌که 
که‌وتبووه ژێر روشاوی يان بالوکه يان 
ھەر تیکچوونیکی دیکه‌ی پیست. 

نام رنگه‌یسه چەنىد كاريگەريەكى 
به‌سودی دیکه‌ی ههیه له‌وانه: 

- سورانی خوسن زیسادده‌کات 
لەشوێنى شیلانه که. 

- دەتوانێت ئێندۆرفین برێژێت که 
کوژه‌ری ئازارە لەلەشماندا. 

-خاوپووضهوه‌و جه‌ساندنه‌وه‌ی 
ماسولکه‌کانی لەش. 

هه‌روه‌ها لهزور باری دیکه‌دا 
به‌کاردیت لهوانه له کاتی بیتاقه تی و 
لابردنی ثازاری جوراوجورو په‌ید اکردنی 


وزه‌و زور کاری دیکه- 


: له کوتاییدا پیویسته ثه‌وه 
له‌یاد نه‌که‌ین که نابیت ئەم ریگه‌به 
لەجيياتى چاره‌سه‌ره پزیشکییه‌کان 
له‌هه‌مسوو کاتلک دا به‌کاربهیتریت 
و گوی نه‌دریت به‌پروسیجارد 
پپوانهییه‌کانی حالهته کتوپره‌کان» 
بونمونه ئەگەر تۆ بریندارییه کت 
هه‌بوو يان نیشانه‌یه‌کت تیبیتی کرد 
که پیویستی به‌چاره‌سه‌رکردن هه‌بوو 
لهڕێی ده‌رمان هوه» ثه‌وا ناکرێت هم 
ریگایه بگیریته بەر 
کزلیژی پزیشکی فیتیرنه‌ری* 
سهرچاوه‌کان: 
www.neurologychannel.com‏ 
www.soundtells.com‏ 
www.mobilereference.com‏ 
www:.headacheupdates.com‏ 
www.mynaturalway.com‏ 
www.wikipedi.org‏ 
www.smartphone.net‏ 
www.geocities.com‏ 
http://www.emedicinehealth.‏ 
com/articles‏ 
www.migrainewatch.info‏ 
www.patient.co.uk‏ 
www.karger.com‏ 
headache by: samah Al-‏ 
khawashki ,Sumaya Al-rasheed,‏ 
Reem Al-shouear, Hala Al-aqeel‏ 
tutour: Dr.layla Al-Khayal‏ 
Acupressure guide book from‏ 
mobile reference‏ 


Oxford medical dictionary 
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هه‌ولیکی نوی بۆ 
دوزینه‌وه‌ی رەڭى دووجا 


ریبین مه حمود 


ته کنولزژی سه‌رده م خزمه‌تیکی بی 
سنوری به‌مروفایه‌تی گه‌یاندووه؛ بق 
نموونه دروستکردنی ژمیره‌ر که هه‌موو 
کرداره زمیریارییه کان‌به ناسانترین‌شیوه 
و به‌که‌مترین کات دەدات به‌ده‌سته‌وه» 
خزمه‌تیکی گه‌وره‌یه بۆ مرزفایه‌تی 
ثه‌گه له گزشه یه که وه ته ماشای بکه‌ین» 
بهلام ئەگەر له‌گزشهیه‌کی دیکه‌وه 
ته‌ماشای بکه‌یین ثه‌وا بەس تەنيا 
خزمەت کردن نییه؛ به‌لکو زیانیشمان 
پێدەگەیەنێت› چونکه مروف به‌ته‌واوی 
پشتی پێدەبەستێت› هه‌تا ئەگەر بق 
کوکردنه‌وه‌ی دوو ژماره‌ی سروشتیش 
بێت. نه‌نجامی ثه‌وه‌ش هیچ شتێك نیبه 
جگه لەتەمبەل بوونی میشکی مروش 
چونکه کرداره‌کانی بیرکاری لهریی 
بیری خویه‌وه ثه‌نجام نادات. ۱ 

ره‌گی دووجا به‌کیکه له‌کرداره‌کانی 
بیرکاری وهك هه‌موو کرداره‌کانی دیکه» 
ئەگەر بمانه‌ویت زماره‌یهك له در ره گدا 
دهریهینین ئەوا رێگەيەك به‌کاردههّنین 
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به‌ناوی شيتە‌ڵ و نه‌نجاممان به‌راست 
و دروست دەداتى› بلام لێرەدا 
ڕێگەیەكى دیکه‌یش بۆ دەرهێنانى 
زماره‌یه‌کی دوو ره‌نووسی يان سى 
ره‌نووسی به‌مه‌رجيّك ره‌گی دووجاکه‌ی 
ژماره‌یه‌ کی ته‌واو دهریچیت به‌کاردیت؛ 
نهم رێگەیە لین هه‌نگاو پزکهاتووه 
و رنگایه‌کی تازه‌یه. 

0 وه‌رگرتنی ره‌گسی دووجای هو 
ژمارن‌ که کزتاییانبه 1هاتووە»كاتێك 
ده‌مانه‌ویت زماره‌یهك له‌ژیر ره‌گدا 
ده‌ربهینین ئه‌وا دەبێت ای ئەم 
خالانه‌ی خولره‌وه بکه‌ین: 

نمونه: 1۷12 


1. ژماره‌که ده‌که‌ین به‌وو به‌شه‌وه» 


خانه‌ی یەکان و ده‌یان ناود 
به‌شی یه که‌م و خانه‌ی سه‌دان و ثه‌گه‌ر 
هه‌یوو هه‌زارانیش ناوده‌تیین به‌شسی 
دووه‌م» به مشیُوه‌یه : 

ژماره 21 بەشى يەكەم 


زماره آبه‌شی دووەم 


2 ره‌گی دووجای گهوره‌ترین 
ژماره لەبەشى دووهم وهرده‌گرین و 
ثه‌نجامه‌که‌ی ده‌بینه خانه‌ی ده‌یانی 
ثه‌نجامه سهره‌کییه که به‌لام دەبێت 
ئەم دوومه‌رجه‌ی تێدابێت: 

۲7 زماره‌که بچوکتر بێت يان يەكسان 
بیت به‌ژماره‌ی به‌شی دووەم. 

۲7 ره‌گی دووجاکه‌ی» (ماره‌یه‌کی 
ته‌واو دم‌ریچیت. 

لیره‌دا گه‌وره‌ترین ژماره له‌به‌ شی 
دووەم که هه‌ردوو مه‌رجه‌که‌ی تیدابّت 
11-1 

3. بۆ دەرهێنانی خانه‌ی يەكانى 
ئەنجامە سه‌ره‌کییه که؛ ره‌گی دووجای 


ژماره او بەمشێوەیە: 


خانه‌ی‌یه کاتی به شی یه که م وهرد ه گرین: 
که لیره‌دا خانه‌ی یه‌کانی به‌شی یه که م 
ثمارە ۰1 بەڵام ئەگەر بیربکه‌ینه‌وه ثهوا 
دهرده که‌ویت که‌ژماره 81 یش خانه‌ی 
به‌کانی زماره 1 چونکه1ء 1 ×1 
9×9-1 
كەواتە 19 يان121-11 6 


4. گریمان بۆ هه‌لیژاردنی یه لك 
لهو دووژمارانه داده‌تیین له‌گریمانی 
یه‌که‌مدا ژمارەیەکیان خاوەن بێت و 
له‌گریمانی دووەمدا ژماره‌که‌ی دیکه 
خاوەن بێت› ئینجا ھەر دوو ژماره‌که 
دووجا ده‌که‌ین» به‌مشیوه‌یه: 

گریمانه‌ی یه که م: 1121-11 

گریمان‌ی دووەم: 121-19 ۷ 

ژماره 1 1دووجا ده‌که‌ین 

11<112110+11-11 
ژماره 19 دووجاده‌که‌ین 

19x 19-190+ 171-361 

5 خانهی ده‌یانی ثه‌نجامی 
دووجای هه‌ردووژماره‌که 
ده‌مینین و به‌راوردی ده‌که‌ین 
لەگەل خانهی ده‌یانی هو 
ژمارهیهی که‌ده‌مانه‌ویست ره‌گی 
دووجای بق وه‌ربگرین خانه‌ی ده‌یانی 
ھەر ژماره‌یه‌ك له‌دوو زماره‌که یه‌کسان 
بوو به‌خانه‌ی ده‌یانی نه‌و ژماره‌یه‌ی که 
دەمانەوێت ره‌گی دووجاکه‌ی بق وەر 
بگرین دهبټته خاوهنی ڕاستەقینەى. 

کهواته 121-11 › چونکه خان‌ی 
ده‌یانی دووجای ژماره 11 ژماره -052 

© وه‌رگرتنی ره‌گی دووجای هو 
ژمارانه‌ی که كۆتاييان به4 هاتووه: 

نمونه‌ی یه که‌م ژماره 1444 

مه‌نگاوه‌کان: 

1. ژمساره 44 به‌شی یەکەم و 
ژمارە14 به‌شی دووه‌م 

19-3 2 

3 74-2 
2×24 
8× 64-8 
كەواتە 38 يان 1444-32 

4. گریمانی یەکەم 1444-32 


یهام 


زماره 32 دووجا ده‌که‌ین 

32<*32-960+64-4 

گریمانی دووەم 1444-38 /1 
دووجا ده‌که‌ین 38 
140+304-4 38-1 <38 

5 خانه‌ی ده‌یانی دووجای ژماره 
2 زماره -2ە› به‌لام خانه‌ی ده‌یانی 
دووجای ژماره38 ژماره4ه که‌واته 
8- 11444 

نمونه‌ی دووه‌م ژماره 9604 

هه‌نگاوه‌کان: 


1. زماره04 
به شى یەکەم و ژماره 96 به‌شی 
وهم 

۷819 .2 
N42 3 
2×24 بەلام‎ 
8X 8-64 


که‌واته 98 يان 19604-92 

4. گریمانی یەکەم ۷9604-92 
2 دووجاده‌که‌ین 

84-464 1 +92<92-8280 
گریمانی دووهم 9604-98 ۷ 
8 دووجا ده‌که‌ین 
98×98-8820+784-4 


5. خانهی ده‌یانی دووجای 
ژمساره92 ژماره-6ه بهلام خانه‌ی 
دهیانی دورجای ژماره 98 زماره 0 -ه 

۷9604 -98 las 

لا وء‌رگرتنی ره‌گی دووجای هو 
زمارانه‌ی که کزتاییانبه25هاتووه 

نمونه‌ی یەکەم ژماره 3025 

هه‌نگاوه‌کان: 

1 ژمارە25 به‌ضی به‌کهم و 


زماره30 به‌شی دووه‌م 


2 25-5 
3 7255 
کهراته 3025-55 

نمونه‌ی دووه‌م225 


1. ژمارە25 بەشى یەكەم و 
ژماره2 به‌شی دووەم 
2 11-1 
3 ۷25-5 
کهواته 1225-15 
تیبینی: له‌کاتی وه‌رگرتنی 
ره‌گی دووجا بۆ ژمارەیەك که 
کزتایی به‌دوو ژماره‌ی 25 ماتبوو 
۳ بۆ ده‌رهینانی ره‌گی دووجاکه‌ی 
گرفت دروستنابیت؛ چونکه ھەر تاك 
ژمارەبەك نه‌گهر دووجای بکه‌ین 
نه‌نجامه‌که‌ی بهژماره 25 کوتایی نایات 
جگه لهژماره5 
ت وه‌رگرتنی ره‌گی دووجای 
ئو زماراف‌ی که کۆتابیان 
به‌ژماره6هاتووه. 
نمونه‌ی یەکەم ژماره 1296 


هه‌نگاوه‌کان: 

1. ژماره 96 به‌شی یه که‌م و ژماره 
2 به‌شی دووەم 

۷9-3 2 


3 تیبیتی: لەم ھەنگاوەدا كاتێك 
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که ره‌گی دووجا بق ژماره وه‌رده‌گرین 
که کزتایی به‌ژماره6 هاتبوو شستیکی 
نوی به‌دی ده‌که‌ین نه‌ویش ئەوەیە 
کاتێك که ره‌گی دووجای خانه‌ی به‌کانی 
به‌شی یه که‌م وهرده گرین بق ده‌رهیّنانی 
خانه‌ی یه‌کانی ثه‌نجامه سه‌ره‌کییه‌که 
ئەوە دەبێت جارێك لەگەل زماره0[و 
جارێك لەگەل ژماره 30دا كۆبكەينەوە 
ئینجا ره‌گی دووجای بق وه‌ربگرین 
به‌مشیوه‌یه: 

۰۱ 164 کهونته10+6-16 

ب. 36-6کهواته36--30+6 

ثه‌گه ر-۱-راست بێت ثه‌وا 34- 
6 


11296-36 
کە‌واتە 34يان 
11296-36 
4 بو دلنیابوون لهوه‌ی که 
ئايا رەگى دووجای زماره129» 
4یان36 
گریمان واداده‌نیین 71296-4 
ثه‌وا 34 دووجا ده‌که‌ین 
34-1020+136-6 *<34 
گریمانه‌ی دووه‌م ثه گه 1296-36 
ثه‌وا 36دووجاده که‌ین 
36*36-1080+216-6 
5. خان‌ی ده‌یانی دووجای 
ژماره 34 ژماره-5ه» بهلام خانه‌ی 
دهیانی دووجای ژماره36 زماره-9ه 
که‌واته 1296-36 
نموونه‌ی دووهم ژماره 7056 
هه‌نگاوه‌کان: 
1 ژماره56 به‌شی یەکەم و 
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ژمارە70 به‌شی دوودم ۲7 وه‌رگرتضی ره‌گی دووجای 


2 ۷64-8 ثهو زمارانه‌ی که‌کوتایبان 
3 ئەگەر به‌(ماره9هاتووه. 

16-4 كەواتە10+6-16 نموونه‌ی یەکەم ژمارە 3969 

ب ثه‌گه‌ر هەنگاوەكان: 


366 کهواته36--30+6 1 ژماره69 به‌شی یه کهم و ژمارە 


ئەگەر-¬ راست بێت 7056-84 39 به‌شی دووه‌مه 
ئەگەر | راست بت 2 ۷26-6 
5-6 ` 3 9-3 
4. بۆ دلنیابوون لهوه‌ی که ئايا ‏ بهلام 7×7-49 و3×3-9 
ره‌گی دووجای 7056 که‌واته ره‌گی دووجای ژماره 


ژماره 86 يان 
4 گریمان 


وایداده‌نیین 


9 يان ده‌کاته67 یان63 
4 گریمانی یەکەم ئەگەر 
13969-63 
ئه‌وا ژماره 63 دووجا ده‌که‌ین 
63x 63-3780+189-9‏ 
گریمانی دووه م 
ئەگەر 3969-67 
ثه‌وا ژماره 67 دووجا ده‌که‌ین 


4020+469-9ء*67×67 
5 خانه‌ی ده‌یانی ئەنجامى دووجای 


056-4 زماره63 ژمارە6ە› بللام خانه‌ی 
ئه و ا 4 8 دهیانی ثه‌نجامی دووجای زماره67 
دووجاده‌که‌ین زمارهگه. 
84×84-6720+336-6 که‌راته1/3969-63 
گریمانى ‏ دورەم ئەگەر نمونهی دووەم رەگى دووجای 
7056-6 ژمارە7569 
ئەوا86 دووجا ده‌که‌ین مه‌نگاوه‌کان: 


86<*86-6880+516-6 0.1 ژماره 69 به‌شی یەکەم و 


5. خانه‌ی ده‌یانی دووجای زماره75به‌شی دوودم- 
ژماره84 ژھارەگە› بەڵام خاتەى ‏ 2. 764-8 
ده‌يانی دووجای مار 86 ژمارە9يە 3 79-3 


که‌راته 7056-84 بەلام 33-9 و 77-49 


که‌واته ره‌گی دوجای ژماره 47569 
7يان83 بێت 

4 گریمانی یه کم 83 =67569 

که‌وا ژماره 83 دووجاده‌که‌ین 

83<83*6640+249-9 

گریمانی دووهم 
ئەگەر77569-87 

7 دووجا دەکەین 

87×87-9606099 

5. خانه‌ی ده‌یانی ئەنجامى دووجای 
زماره83 ژماره8ه» بهلام خانه‌ی 
ده‌یانی ثه‌نجامی دووجای زماره 87 
زماره6ه. 

کە‌واتە 77569-87 

تلبینی: چەند حاڵەتێكمان هه‌یه 
ده‌چنه ناوچوارچێوەيەكى دەگمەنەوە› 
دەگمەنیان لەوەدایە كاتێك ئهوژمارانەى 
که گومانمان لێى هه‌یه و دلنیانین 
لهوه‌ی که کامیان خاوه‌نی ره‌گی 
دووجاکهیه بۆ دلنیابوون به‌راوردمان 
له‌تیوان خانهی ده‌یانی دووژماره که‌و 
نهو زماره‌ی هی که‌ده‌مانه‌ویت رەگە 
دووجاکه‌ی بق وەربگرین› کرد بەلام 
کاتێك خانه‌ی ده‌یانیشسیان یه‌کسان 
بوون» پیویس‌تیمان به‌خانه‌ی سه‌دان 
هه‌یه بق به‌راوردکردن نك دەیان› 
نینجا هه ر كامێك له‌دوو ژماره‌که خانه‌ی 
سه‌دانی به‌کسان بوو به‌خانه‌ی سه‌دانی 
هو ژماره‌یه‌ی که‌ره‌گی دووجای بق 
وەردەگرین دەبێته خاوه‌نی ره‌گی 
دووجای زماره که. ۱ 

حالەته شازه‌کان 16 دانسەن و 
نه‌مانهن: 

29,21 1 

2 22و28 

3 23و27 


4 24و26 
5 71و79 
6 72و78 
7 73و77 
8 74و76 
نمونه‌ی به که‌م ره‌گی دوجای ژماره 
841 
هه‌نگاوه‌کان: 
1 زماره 1 4به‌شی یه‌که‌م و ژماره 
8 به‌شی دووەم 
2 142 
3 71-1 
بەلام 1*1 ×1 و9×9-81 
که‌واته ره‌گی دوجای ژماره 841› 
ژماره 29 یان21 
4. گریمانی یەکەم 29 ۷/8412 
ثه‌وا زماره 29دووجاده‌که‌ین 
29*291 
گریمانی دووهم ئەگەر1 184152 
1 دووجا ده‌که‌ین 
X21 420+21 1‏ 21 
5 خانه‌ی سه‌دانی دوو‌جای ژماره 21 
ژماره4ه بهلام خانه‌ی سبه‌دانی 
دووجای ژماره29 زماره 8 ه۰ 
کهواته 1841-29 
نمونه‌ی دووەم رەگى دووجای 
زمار5476 
هه‌نگاوه‌کان: 
1. زماره 76به‌شی یه کم و 
ژماره 54به‌شی دووەم 
2 749-7 
3. !- ئەگەر 10+6-16 ئه‌وا 
164 
ب- ئەگەر 30+6-36 ثه‌وا 
۷36-6 


که‌واته ره‌گی دووجای ژماره 


6 ده‌کاته 36يان 16 


ئەگەر-ا- راست بێت ثهوا 


75476-4 
ئەگەر-ب- راست بێت نه‌وا 
5476-6 


4. بۆ دڵنيابوون لسهوه‌ی که ایا 
ره‌گی دووجای 5476 ژماره 74یان 
76 

گریمان 5476-74 ۷ 

4 دووجا ده‌که‌ین 

7474-5180+2676 

گریمانه‌ی دووهم نه‌گه‌ر 

75476-6 

6دووجا دەکەین 

76X76-5320+456-5776 

5. خانه‌ی سه‌دانی دووجای ژماره 
6ێمارە 7ە› کهوات5476-74 ۷ 


تییینی: ئەم بابەتە مهنگاویکی 
ماموستایه‌کی کورده به‌نساوی ریسین 
مه‌حم ود که‌مامزستای قوتابخانه‌ی ئەمر 
کاکزل له‌فهلادزی و دوای ئەوەی لەلايەن 4 
سهرپه‌رشتیارهوه هەڵسەنگێێراوەو وهلام 
یەرێوەبەرێتییەکەی دراوه‌ته‌وه» که لهرووی 
زانستیه‌وه هه‌له‌ی نییه بسهلام که و کوری 
تیدایه ودك له‌لیستی هاوپێچی وهلامه که‌دا 
ماتووه به‌پیویستمانزانی بلاویبکه‌ین‌وم» 
هه‌رچه‌نده ئەم هه‌نگاوه ودك ریگه‌گه‌به‌کی 
په‌یرهو کسراو په‌سه‌ندنه‌کراوه» بە‌ڵام 
بلژوکردنهوی هه‌نگاوی زیاتر بهو ماموستا 
کورده دەنێت که‌کاری زیاتری له‌سه‌ر یکات؛ 
بۆ خوێنەرانیش هێمای -۷- هیمایهبقره‌گی 
دوجا. - زانستی سەردەم 

بق زانیاری زیاتر پوه‌ندی بکه به: 

ژام ی نوسه‌ردوه: 


07701560870 
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نه خوشییه درمه‌کان 


ده‌که رینه وه 


حه‌سهن شخ جافر 


گومانی تێدا نییه؛ کومه‌لگه‌ی 
سهره‌تایی لهرووی ژم‌اره‌ی 
اققا ى کر که‌میووهن ةيار 
به‌ربلأوی شوێن و ناوچه‌ی ژیانیان 
په‌یوه‌ندی ثه‌وتویان پیٌکه‌وه 
نه‌بووه» له‌به‌ثه‌وه بەدەر له‌به‌هیزی 
و‌ توندوتولی سیستمی به‌رگری 
چه‌سته به‌هزی جولو کارکردنی 
بهرده‌وام ئەگەرى سه‌رهه‌لدانی 
گشتگیری و بلژویوونه‌و‌ی نه‌خقشییه 
درمه‌کان ده‌گمه‌ن بووه» پیْده‌چیّت 
ه‌شکه‌وتنشینی ‏ و په‌رشوبلاوی 
ثه‌و مروقه سهره‌تاییانه گرنگی 
تایبه‌تی خوی هه‌بووبیّت و که‌متر 
نه خوشکه‌وتین 

بهو پیودانگه بێت سهرهه‌لدانی 
یه که‌می نه‌خوشییه درمییهکان 
لهده‌وروبهری 10 هه‌زار سال 
پێش ئێستا سه‌ریه‌لداوه؛ چونکه 
لهو سەردەمەدا وەرچەرخانێكى 
گه‌وره له‌شنوه‌ی ژیانی مروقه‌کان 


4 | زانستی سەردەم 39 


ده ستیپیکردووه‌و پاشان راوشکارو 
شیوازی كۆچكرىن تاراده‌یه‌ کی 
ززر که‌مبزوه‌و له‌ناوچهی جیگیردا 
نیشته‌جیبوون. ئەمانە کاریگه‌ری 
گه‌وره‌یان له‌سه‌ر تووشبوون بەزۆرێك 
له‌نه خوشییه هاوبه‌شه‌کانی نیوان 
مرۆف وئاژەل بەجێھهێشت. 

نیشته‌جێبوونى هه‌میشه‌یی 
زۆر له‌مروفه‌کان لەيەك ناوچه‌و 
په‌ره‌سه‌ندنی په‌یوه‌ندی کومه‌لایه‌تی 
لهو رییه‌شهوه تیکهلاوبوونی 
مروفه‌کان که‌شیکی نوی و 
له‌بار بوو بق بلاوبونهوه‌ی ثه‌و 
نه‌خوشیه هاوبه‌شانه له‌ناو مروقدا. 
له‌ویشه‌وه که له که‌بوونی پاشه‌روژی 
شەق شازهلانه‌ی مالیان کردبوون 
گرفته‌کانیان ثه‌وه‌نده‌ی دیکه زیاتر 
کرد و بوونه هی ززربوونی 1۷۷ 
6 کان و هه‌وکردنی 
کزئه‌ندامی هه‌رس- 


پاشان مرۆف به‌سهر هه‌نديك 


لهو ئاژەل و بالندانه‌دا زالبوو 
که سهرچاوه‌یه‌کی نویی دیکه 
بوون بق نه‌خوشی نویّی هاوبه‌ش 
نمونهی ئەر نەخۆشيانەش 
سيل 11006/01010515› تاعون 
6 ه‌مانگ او ئەنسراكس 
له‌بزن و کرمه شریتیه‌کان 12614 
2 و 80111117 له‌مانگاو 
بهراز.هتد. 

ئەگەرچى ئەم نه‌خوشیانه 
زقربه‌یان به‌دوزینه‌وه‌ی ميكرۆسكۆب 
دوزرانه‌وه» بهلام پیش دوزینه‌وه‌یان 
خه‌لکیان نه‌خوش خستووه؛ نابێت 
جیی سه‌رسورمانیش بيت که ئهو 
سه‌رده‌مه هوکاری سهره‌کی مردنی 
مروژشقه‌کان سهرجهم نه‌خوشیه 
هاوبه‌شه‌کانی ثاژه‌لی مالی بووبێت› 
که ثه‌وکاته‌ش مروفی نه‌خزش 
جگه لبه‌رگری خوجییه‌تی خوی 
و خواردنی هه‌ندیك گژوگیا؛ 
یارمه‌تیده‌ریکی دهره‌کی وەك 


ثه‌نتی بایوتیکیشیان شك نه‌بردوه 
هه‌روه‌ها دوزینه‌وه‌و ناسینی هه‌نديك 
جوری دانەوێڵەو گیاو رووەك که 
بره‌وی به‌چالاکی کشتوکالی داوه 
ئەوەش كۆمە‌ڵێك کیشه‌ی بو مرۆف 
وه‌بارهیناوه که نمونه‌یان وەك 
شیستسنما ‏ 80106810501708 و 
کرمه‌کانی ریخوله که . هیلکه‌یان 
له‌ریگه‌ی پاشه‌رزی مرۆڭەوە 
به‌ده‌غلودانی دانیشتوان گهیشتووه‌و 
ل‌ویشه‌وه بق ناو خوراکی مرۆف 
گوی زراوه‌ته‌وه‌و ژه‌هراویبوون 
به خوراکی به‌دواوه بووه؛ له‌ولاشه‌وه 
به‌هوی کوکردنوه‌ی ثاليك بق 
مه‌رومالات پیره‌دانی میرووه‌کان 
کاریکی حه‌تمی بووه‌و سهره‌رای 
دروستیوونی ژه‌هراویبوونی 
ده‌ماره‌کان و هه‌ستیاریتی يان 
هه‌وکردنی ناوچه‌یی شوینی گه‌ستن 
و نه‌خوشی تایفوس و هەندێك 
لهو نه‌خوشیانه‌ی بو زیادبووه؛ 
به‌کاملبوونی هزرو وه‌رگرتنی په‌ندو 
نه‌زموون و به‌کارهینانی باشتری 
هوکارو کالای ژیان مرۆف قوناغی 
باشتری بریوه؛ بهلام بیگومان 
نه‌خزشی نوی هاتوته ناو ژیانیانه‌وه 
که نهوه‌ش به‌هوی ززربوونی 
دانیشتوانه‌وه بووه» لیره‌دا سه‌ره‌رای 
سەرجەم هو نه‌خوشیانه‌ی پاسکران 
به‌هوی زوربوونی پهیتا په‌یتای 
مروفه‌کانه‌وه» که‌می خوراکیش 
نه خزشی وهك به‌دخوراکی هیناوه‌ته 
ناراوه۰ به بروای من لیّرهدا هه لومه‌رجی 
خۆراك کایهیه‌کی مال ویرانکه‌ری 
بهدوای خۆيدا راکیشاوه‌ته سەر 
شانۆی ژیان که هه‌تا جیهان هەبێت 


ئه‌و کایه کوشنده‌یه 


زه وه نتر 
ده‌ییت و ئەگەر چی له‌هه‌ندێك 
بەريەك که‌وتنیدا ته قینهوه‌ی 
به‌خووه دیسوه؛ يهلام وادی‌اره 
له‌سه‌ده‌کانی دوای ثیْمه‌دا به‌یه کجاری 
ده‌ته‌قیتهوه‌و جبهان ویرانده‌کات 
که نه‌وه‌ش هاتنه‌کایه‌ی چینایه‌تی 
و کزمهلایه‌تییه و جیا بوونه‌وه‌و 
لیٍکترازانی کومه‌لگه‌یه لەوەش زیاتر 
دارمانی ‏ مرزفایه‌تی ‏ خولقاندووه 
ك ئەوەش سه‌رچاوه‌یه‌کی دیکه‌ی 
نەخۆشيە› بەڵگەش ئە‌و ئێسك و 
پروساکه‌نه‌ی که لەگۆر و شوێنە‌وارە 
دیرینه‌کاندا دەدۆزرێنەوە› ژن و 
مندالی چینی مه‌ژاری زیاتر تێدایه 
که زیاتر رووبرووی که‌مخقراکی 
و نه‌خوشی بوونه‌ته‌وه؛ نه‌وه‌ش 
لیکزلینه‌ومو پشکنینه زانستیه‌کان 
به‌ته‌واوه‌تی سه لماندویانه. 

زقربوونی زماره‌ی دانیشتوان و 
سهره‌تای نیشته‌جیبوون له‌ناو شارو 
دروستبوونی شار لهناوچه‌ی جزراو 
جور؛ نه‌خوشیه درمه‌کان توندترو 
فراوانتربوون و ئە کهلهکه بوونه‌ی 
دانیشتوان له‌ناو شاردا وایکردووه 
نه خوشی سورێژەو اوله‌و تاعون و 
تایفوس لهچه‌ندین قوناغدا هه‌لکشان 
به‌خویانه‌وه ببینن و ببنه‌هوی 
داپاچینی شارستانییه‌ته‌کان» کاتيك 
مه‌لکشانتیکی وا بێته ثاراوه بێگومان 


انوس 


ره‌ورهوه‌ی ثابوری ولات به 
ثابوری خیزان تووشی ئیفلیجی 
دەبێت› چونکه که‌سانی به‌ته‌مه‌نیش 
که گه‌وره‌ی خیزانن تووشی ئهم 
نه خوشیه دەبن و كارو بەرھەم په‌کی 


دهکه‌ویت. 


ئەم رەوتە لهسه‌ده‌ی 13 ھەم 
ده‌ستیپیکردووه تا سه‌ده‌ی 19 
ناوبه‌ناو مروقی قه‌لچوکردووه به ام 
پاش شۆرشى پیشه‌سازی 
له‌ناوه‌راستی سهده‌ی 19 
له‌ثه‌وروپاو ئه‌مریکا مردن به‌هوزی 
ئەم نه‌خوشیانه‌وه که‌مبونه‌وه‌یه‌کی 
اشکرای به‌خوه دی به‌لام وادیاره 
که‌مبوونوه‌ی مردن به‌هوی ئهو 
نه‌خوشیانه‌ی پیشوه‌وه جیگه‌ی 
خویان داوه به‌زوريك له‌نه خوشی دای 
جیراتیف و دروستکراوی ده‌ستی 

اشکرایه لسهنهوروپادا 
که‌مبوونه‌وی ریژه‌ی مردن به‌هوی 
نه خو‌شییه درمه‌کان و له‌ثاکامی 
کاریگری پیشکهوتی زانستی 
پزیشکی و ته‌کنولوژی و باشبوونی 
باری گوزه‌رانه‌وه بووه‌و پاش‌انیش 
لای تیش ریژه‌ی مردن به‌هزی 
نه خزوشییه درمه‌کانه وه که‌مبووه: 

که‌مبوونه‌وه‌ی مردن به‌هوی 
نه‌خوشی درم و ئهو نه‌خوشییانه‌ی 
لەرێی هه واوه بلژوده بنه وه له ثه وروپاد! 
به‌سی قۆناغدا تیپه‌ریووه: 

1 له‌کزتایی هه 7 تا 
سهره‌تای سهده‌ی 19 بووهو لەم 
قوناغه‌دا ته‌نیا هه‌لکشاتی نه‌خوشی 
تاعون و اوله‌و سوریژه‌و تایفوس 
روویداوه. 

2 له‌ناوه‌راستی سهده‌ی 
نوزدهوه* ‌ 

3 به‌هوی دوزین وهی ئەنتى 
بایوتیك له‌ساله‌کانی 1940 تا 
0 به‌ردهوامب ووه. 


تائیّره کیرفی که‌مبوونه‌وه‌ی مردن 
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و ئومیدی ژیان به‌باشی رژیشتووه‌و 
پیچه‌وانه‌ی یه کبوون؛ به لام به‌داخه‌وه 
ژیانی نامیری هم سه‌ده‌یه‌ی ئێمه 
که رووی دووه‌می دراوی ته‌کنولوژی 
بق تیمه‌ی خولقاندووه؛ له‌پشته‌وه 
خه‌نجه‌ری لیّداوین و لهلایه‌کی 
دیکه‌وه کاریگه‌ری خراپی کردزته 
سەر ژیانمان وەك هاتنهوه‌ی 
هه نديك نه‌خوشی مه‌ترسیدار به‌فقرم 
و فۆرمۆى نوی و ترسناکتر که 

Emergine and لین‎ 


Re Emergine infechous 
وەك هاتنه‌وه‌ی سەرجەم‎ 6 
هه‌موو نه‌و میکروب و‎ 
مشه‌خورانه‌ی که ناماژه‌مان پیدان؛‎ 


بهلام ئەمجارە" به‌شیوازیکی دیک 


يرۆس و 


هاوکات لەگەل هاتنه کایه‌ی شێرپەنجە 
شه‌کره؛ 


فشاری خوێن› نه‌خوشیه‌کانی دڵ 


به‌هه‌موو جوره‌کانیه‌وه» 


و بوریه‌کانی دل» گیرانی سییه‌کان؛ 
تیکچوونی ‏ ثاوله‌مه‌و کزرپه‌ی ناو 
منالدان» نه‌خوشیه ‏ ده‌روونییه‌کان؛ 
پشت ئێشه به‌هه‌موو جوره‌کانیه‌وه» 
گه‌شه‌نه‌کردنی مێشك› ‏ نوتیزم» 
خه‌موکی به سێ چوار جوریه‌وه ۰ 

ئەوە سهره‌رای به‌لای سه‌ره‌لدانی 
به‌رگریی تک drug resistant‏ 
که زۆرێك لەئەنتى بایزتیکه‌کان 
که ده‌درین به‌نه‌خوش هه‌ندیجار 
کاریگه‌ری ثه‌وتویان بق سەر 


باشبوونی ته‌ندروستی نییه. 


به‌مشیوه‌یه نه‌گه‌ری گه‌رانه‌وه‌ی 


کردن له‌وانه‌یه به‌زیاده‌وه بیِنه‌وه 
ناو کومه‌لگای مرویی؛ به‌لام ئەمجارە 


به‌فورم و هیز و گوری توندتر 


186 | زانستی سەردەم 39 


هه‌روه‌ك بق توله‌سه‌ندنه‌وه بێن› 


ثه‌مجاره 
جار 


خویان به نايەن. 
لهءشکری شیرپه‌نجه‌و جوره‌کانی 
و کیْشه‌کانی تیکچوونی خوین و 
قایرزسی جگه‌ری جوری13 و تاو 
ئایدزو ثه نفلونزای شێوه نوییان پێش 
خویان خستووه. به‌داخه‌وه هه‌روه‌ك 
چۆن لهسه‌ده‌کانی پێشترو سه‌ره‌تای 
دروستبوونی چینایه‌تی هه‌ژاره‌کان 
زیاتر دووچاری زیان و ثازارچه‌شتن 
بوون؛ ئەمجارەش له‌وانه‌یه مرۆف 
له‌ناوچه‌ی دواکه‌وتوو كەم ده‌رامه‌ت 
و هه‌زاره‌کاندا زیاتر روویهرووی 
هیرشی گهرانه‌وه‌ی نه خوشیه‌کان 
بیته‌وه به‌هوی هه‌ژاری و نه‌بوونی 
پلان و زانست و دواکه‌وتوویی و 
روشنبیری ته‌ندروستی لهثه‌وروپادا 
لەئاست ساغکردنوه‌ی ئەو کالاو 
خوراکانه‌ی له‌ستاندارده‌کانی 180 
و 02۲6۵6 و 11۷ و له‌سه‌رو 
هه‌مووشیانه‌وه ۲1۸۳ بێئاگان 
له دروستکردنی و حاشای لێدەكەن› 
نه‌بوونی ئاوی پاکز به‌بی ستانداردی 
0 ئەمانە هه‌موو له‌ته‌مه‌نی 
مرۇڭ کاهده کته وه 
سهرچاوه‌کان: 
Emerging Re-emerging‏ 
Infections disease‏ 
نوپدیدیو بازپدیدی بیمارهای عفونی 


581881-11989 1 


تهنیا يەك کوپ ئاو 

زانکوی به‌ریتانی جلشۆرێكى 
نویی داهیّنا که به‌هاوریی ژینگه 
دادەنرێت که تهنیا يەك کوپ ئاوى 
پیویسته بوکاتی جلشتن و بهم 
داهینانه‌ش جلشوری اسایی که 
زانکوی لیدزی به ریتانی ه ره 
بەكارە . 
چونکه سالانه بریکی زۆر له‌ئاو 
له‌سه‌رتاسهری جیهاندا بق جلشتن 
هم جلشوره ثاساییه 
که ناویکی زور که‌متر لەجلشۆرى 
ئاسايى پیویسته وزه‌ی که‌متریشی 
دەوێت بو ئیشکردنو ده‌گاته 
له‌سه‌دا سى جلشوره ثاساییه‌کان 
و واچاوه‌رواندهکریت ساڵى داهاتوو 
ئەم جلشوره پیشکهوتووه بخرێته 
بازاره‌وه. 

شایانی باسه شێوازی کارکردنی 
ئەم جلشۆرە لهریسی به‌کارهیْنانی 
ههزارهها دەنكۆڵەی پلاستیکی ززر 
ورده‌وه‌یه که ده‌کریت سرله‌نوق 


به کارده بریت 


به‌کاربهینرینه وه‌و پشتدەبەستێت 
به‌راکێشان‌و هه‌لمژینی پیسیه‌کان 
به‌هقی شی-وه ههوه‌ها ئەم جلشوره 
پیویستی به‌بریکی زور که‌مه له‌مادده 
پاکزکه‌ر‌کانی جلوبه‌رگو نه‌وه‌نده 
به‌سه جلو پیسیه‌کانی که پێوەین 
شیداربین بەمەش ریٌگه‌ده‌دات هه‌لمی 
ده‌نکوله پلاستیکیه‌کان دەستبكەن 
به خاوینکرد نه وه وله دوای 
تهواوبوونی سوری خاوینکردنه وش 
ده‌نکوله‌کان لەشوێنێكى تایبه‌تدا 
کوده‌بنه‌وه‌و دەكرێت چه‌نده‌هاجار 
بەکاریھێنرێنەوە. 

شایانی باسه هم جلشوره 
لەلايەن کزمپانیای "زیروکسی ری" 
به‌ریتانیه‌وه پشتیسوانی ده‌کریت‌و 
به‌نیازن بۆ شوینه گه‌وره‌کانی 
جلشتن ومیوانخانه ونه خوشخانه‌کانی 
دابینیک هن به‌رلوه‌ی بگاته 
به‌رده‌ستی به‌کاریه‌ری ئاسايى. 


دیزاینی باخچه‌کان. 
هونه‌ر و نه خشه‌دانانه 


نه‌ندازیار سهربه‌ست ئەحمەد 


دیزاینی باخچه ‏ 68۳069 
1 بریتییه لەھونەر و کرداری 
نه خشهدانان و دروستکردنی پلان 
بق ریکفس تنی باخچه و ناوچه 
سروشتیه‌کان. نه‌خشهی باخچه 
لەلايەن خاوەن باخچهوه يان 
لەلايەن که‌سی ثه‌کادیمی و شاره‌زا 
و خاوەن ثه‌زموون ثه‌نجامده‌دریت: 
زذربه‌ی نه خشهداریژه‌ری پاخچه‌کان 
راهیْنانیان کردووه له‌سه‌ر بناغه‌کانی 
نه خشه‌ سازی و باخه‌وانی» هه‌روه‌ها 
شاره‌زایی و ثه‌زمونیکی زقریان 
له‌به‌کارهینانی رووەك و چۆنيەتى 
چاندندا هه‌یه» هه‌ندیك له‌شاره‌زایانی 
نه خشهدانه‌ری باخچه‌کان شاره‌زان 
له‌که‌ندازه‌ی دیمه‌نه سروشتییه‌کان 
و راهینانی پیویستیان کردووه و 
مۆلەتى ره‌سمیشیان هه‌یه. باخچه‌وانی 
تاره‌زوومه‌ند له‌ریی فراوانکردنی کاتی 
کارکردن لهباخچه کاندا يان له‌ڕێی 


خویندنی پچرپچر و به‌ریکه‌وت يان 


خویندنی پروگرامی باخه‌وان که 
لەلايەن کزمه‌له‌ی باخهوانی ه‌مریکاوه 
پێشكه‌ش ده‌کریت» شاره‌زايي و 
تاقیکردنه‌وه به‌ده‌ستدینیت. 
لهسه‌ده‌ی بیسته‌می رابردووه‌وه 
یه خی دیزاینسی باخچه‌کان لەلايەن 
خاوه‌ن باخچه‌کانه‌وه زیادکرا و گرنکی 
زیاتریسان پیسدرا. سیستگهره‌ست 
به‌کیکه لهو باخچانه‌ی لهسهده‌ی 
بیستهم په‌سهندکراوه و لەلايەن 
نارلود نیسکولسون و فیتاساکفیلی 
ویسته‌وه نه‌خشه‌ی داریژراوه. 
پیداویستییه کانی دیزاینی باخچه 
ئەگەر باخچه لهلای‌ن که‌سی 


شارەزا و پسپۆر يان لەلايەن که‌سی 


تاپسپر دیزاین بکریت» ئهوا چه‌ند 
بنەمايەكى دیاریکراو کاریگه رییه کانی 
دیزاینی باخچەكان دیاریده‌گات که 
پێويسته بەهەند وه‌ربگیریٌن» چونکه 
له‌کاتی دروستکردنی باخچه‌دا خاوەتى 


دەبێتەوە. ره‌گه زه کانی دیزاینی باخچه 
رووبهره سه‌خته کانیش دەگرێتەخۆ 
وەك ریسره‌و» دیوار› پیداریستی 
ئاوگوێزەرەوە› رووبه ریکی دیاریکراو 


بۆ رقیشتنی ثامیری گواستنه‌وه وەك 
چاندن به‌ده‌ست لەگەل ره‌چاوکردنی 


شیوه‌یه به‌گویره‌ی وه‌رزه‌کان و 
دریژی تەمەن -رووه‌کی وه‌رزی؛ دوو 


وه‌رزی» هه‌ميشه ته‌مه‌ن- و شوێنى 


گه‌شه و قه‌باره و 
تێكەڵکردنیان لەگەل رووه‌که‌ کانی 


ايى گەشە و 


دیکهدا و جیاکه‌ره‌وه‌کانی دیمه‌نی 
سروشتی ده‌گوریت. 

گرنگترین خال که له‌نه خشه‌دانانی 
باخچهدا ره‌چاوده کرت ئەوەيە 
کهرا چۆن باخچەکە له‌داماتوودا 
بەکاردەھێنرێت بە‌پێی ئهو شێوازەی 
که خاوەن باخچه حه‌زی لێیەتى 
مه‌روه‌ها ثه‌و ریگاو بزش‌اییانه‌ی که 
باخچه‌که به‌مال يان ھەر شویتیکی 
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که له‌ده‌ورویه‌ری 


باخچەکەيە. هەم وی نهو گرنگی 
پیدانانه‌ش به‌ندن به‌بری تیچوونه‌وه؛ 
به‌تایبه‌ت بۆ پروژه‌یه‌کی دیاریکراو. 
دیاریکردتسی بری تێچوون ده توانرټّت 
به‌ساده‌یی قسهی له‌سهریکریت 
به‌هوی بنه‌مای شئوازی باخچه لەگەل 
که‌می چاندن و که‌می تیچوونی ئامێره 
خزمه تگوزارییه کان. 

خاوه‌ن باخچه ئهو رووه‌کانه 
ده‌سنیشانده‌کات و ده‌یانروینشت 
بق به‌سه‌وزی هیشتنه‌وه‌ی باخچه‌که 


له‌هه‌مسوو ودرزه‌کاندا» هه‌روه‌ها 


جیاکردنوه‌ی چه‌ند بەشێك که 
بتوانرێت به‌زوویی مامه‌له‌ی لەگەل 
یکرت 

شوین و خاك 


له‌کاتسی دروستکردنی باخچەدا 
له هر شوێنێك چه‌ند باریکی 


دروستکراوهکان له رابردوودا و ئێستادا 
به‌زقری چه‌ند خالێك ده‌گریْته خق وەك 
شوێن› زانینی تۆپۆگراق› گونجاوی 
پیکهاته کانی ژینگه بۆچاندن و گه‌شه‌ی 
رووه‌ك» سهره‌رای نهوه‌ی پیویسته 
لەديزاینى باخچدا ره‌چاوی ئاو 
بكرێت وخاكێك بو باخچه هەڵبژێرێت 
که به‌پینت و دەوڵەمەندبێت به‌مادده 
ثه‌ندامی و توخمه کانزاییه‌کان- 
سهره‌تا چال و قولت هه‌لکه‌ندن 
له ژیر و سه ر زه‌ویدا پێويستي به‌وریایی 
ههیه و چالی دروست يان باش پشت 
به‌ریژه‌ی قور بق مسادده‌ی ثه‌ندامی 
ده به ستیت مهوت پیویستی 
ترشسی و تفسی خاکه‌که بزانرێت و 
راس‌تکردنه‌وه‌ی لهریی تیکه لکردتی 
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لەگەل پیکهاته بنچینه‌کانی خاكدا. 

سنوری باخچه 

بۆ گورینی هیلی سنوری باخچه 
يان هی نيوان ھەر رووبه ريك 
له کژوکی ای درکاوی یان گژوگیای 
بێ درك ده‌تواتریست چاندنی رووهك 
به‌کاربهیترست. ئەمەش پشست 
به‌قه‌بساره‌ی پارچسه‌کان و سنور و 
جیاکه‌ره‌وه‌کانی ناوه‌وه‌ی باخچه‌کان 
دەبەستێت› له‌وانه‌یه په‌رژین يان 
دەوەن بتوانیت یارمه‌تی دابه شکردنی 
باخچه بدات. 

ره‌نگه جیاوازی په‌رژین به‌پیی 
ال بگۆردرێت و 
به‌شیوهیه‌کی گشتی په‌رژین 


بەجياكەرەرەيەكى باش دادەنرێت 


وەرزەكانى 


و لەبەرئەوە په‌رژین بەزۆرى بق 
دابه شسکردنی به‌ضکان له‌پاخچه‌دا 
به‌کارد ه‌هینریت» به‌لام هو په‌رژینانه 
شی و خوراکی ناوخاك به‌به‌رده‌وامی 
و ورده ورده بق گه‌شهی خویان 


به‌ کاردا 


ينن هەروەك رووه که‌کانی دیکه» 
لهوان‌یه باشترین هه‌بزاردن نەبێت و 
کاریگه‌ری هه‌بیت لەسەر رووه‌که‌کاتی 
دیکه‌ش. ۱ 
بەتەنیشت سنوری یاخچه‌وه 
روودك گەشەدەكەن و به‌یداده‌بسن 
و په‌رژیسن؛ دیواریسش له‌مادده‌ی 
جیاواز دروستده‌کریت» به‌شیوه‌یه‌کی 
گشتی سین جور لهکه‌ردسته‌ی 
دیوار دروس‌تکردن هه‌یه ئەوانیش 
دیواری بهرد به‌ناریکی يان 
به‌ریکسی ریزده‌کرین؛ لەگەل خشست 
و کوتکریت. پیش دروسستکردنی 


یسته هه‌لبزاردنی ره‌نگ و 


دیوار پ 
قه‌باره و تیکه‌له» بکرێت› به‌گویره‌ی 


جوگه و په‌رژیین ده‌توانریت هه‌موو 
ئالوگۆڕێكى گونجاوبکریست. چ‌ند 
جۆرێك په‌رژین هه‌یسه دەتوانرێت 
بۆ باخچه بەکاریھێێرێت› په‌رژینی 
ناژهل گلسده‌رهوه بق هەندێك ناوچه‌و 
په‌رزینی شاش بۆ قه‌راخ و په‌رژینی 
تازه مۆدیل و شارستاتی وهك په‌رژینی 


شیوازی رواندن و چاندن 

شیوازی چاندن پیویستی 
به‌له یه کچوونی هاوبه ش ههیه لەگەل 
ئاستى گونجاوی باخچەدا› ژینگه 
و زانیاری چاندن که دوو سیستمی 
سهره‌کی له‌خوده‌گریت: شیوه‌ی 
چاندنسی نوی و چاندنسی كۆن- 
خومالی. 

میسژووی چاندن بوارێکه 
ل‌بواره‌کانی باخچهو ثه‌ندازیاری 
جوان‌کاری دیمه‌نه سروشتییه کان. 
به‌زوری چاندن و رواندن لهباخچه‌کانی 
لى 
گێوگیای ده‌رمانی به‌کارهێنراو و 
رووه‌کی سەوزە بۆ به‌کارهینان و 
گول بۆ جوانکاری. به شسیوه‌یه‌کی 


ديار شسیوازی چاندنى رووەك دوای 


سه‌رده‌می دێرین بریتیبووه له‌تێ 


رینسانس گه‌شه‌یکردووه و به‌روونیش 
دوای رینسانس وینه‌کیشان و 
نه خشه کیشان ده‌رکه‌وت. 
لەخۆرھەلاتدا چاندنی ناوچه 
سروشتییه‌کان لەبنەرەتدا بسق 
سهره‌تاکانی 200 سال پێش زایین 
بو چینیهکان ده‌گه‌ریتهوه. به‌لام 
لەخۆرئاوادا رێكخستتی رووه‌که‌کان 
لەلايەن گروپیکی ئاسايى گه‌شه‌ی 
پیدرا ودك به‌شێك له‌شێوازى باخچه‌ی 


دیمه‌نه سروشتییه‌کان و کاریگه رییه‌ کی 


به‌هیْزی چاوه‌رواتکه‌ری هه بوو: 

پلانی چاندن» مه‌شق و راهیّنانیکی 
تايبەتى ده‌ویت؛ بوب ثه‌وه 
بزانرێت كام به‌ش بۆچاندن شیاوه؛ 


چ قه‌باره و دوورييەك به‌کاربهینریت 
انێك بکریت 


وچ چاکسازی و درنژه‌پیدا 
له‌کاتی جیبه جیکردندا. 

پیداویستییه‌کانی باخچه 

که‌لوپه‌لی باخچه له‌وانه‌یه دانانی 
به‌شه هونه‌رییه‌کان بگرێتەوە وه‌ك میْز 
و کورسی و چه‌تر» جولانه؛ رووناکی 
جۆراوجۆر بۆ سه‌رنجراکیشانی شته 
ده‌ستکرده‌کانی وەك کونکریت يان 
باگیره‌ره‌وه۰ هونهری گه‌رمکه‌ره‌وه 
له‌خانوره شوشهبیه‌کان بان گازی 
پرزپان که بە‌زۆرى به‌کارده‌هینرین 
بونه‌وه‌ی خه‌لك بتوانن لەدەرەوەى 
باخچه‌دا ل‌شه‌ودا يان له‌ناو ثاووهه‌وای 
سارددا دانیشن. مێزى گه‌شتوگوزار 
بەكاردەهێنرێت بق مه به‌ستی خواردنی 
ژه‌مه‌کان له‌باخچه‌کهدا. مادده‌ی 
به کارهټنراو بق دروستکردنی که لوپه‌لی 
هونهری به‌ردی كانزا› تەپەدۆر› 
پلاستيك» مادده سمفیه‌کان؛ شوشه 
و داروته‌خته‌یه. 

جۆرەكانى باخچه 

باخچهی ره‌سمی و باخچهی 
کلاسیکی که باخچهی ڕێکوپێاد 
و رک راون پټویسته پلانیکی 
ئەندازيارى بق دابنریست لەگەل هێل 
و خه‌صی گونجاودا› چیمه‌ن و په‌رژین 
ل4باخچه‌ی رەسمى به‌به‌رده‌وامی 
پیویستی به‌پاراستنی رتك و جوانی 


و ریکخستنی هه‌یه. دره‌خت» دەوەن› 


گێوگیا و گهلاو لق و پۆپى دیکه 
به‌وردی رکبخرین. 


پاخچهی فهره‌نسی به‌کیکه 
لەجۆرە تاببەتەكانى باخچه‌ی 
رەسىمى› ریگه‌ی دانراوی ثه‌ندری لی 
نوتری که تاراسسته‌ی دروستکردنی 
لەچەقەكەيەوەيە. هل ڕووی ڕێگای 
به‌دارچینراو و ۇق ب‌رداوی» 
پاوان» حهوزلکسی هاوبەشى ئاو 
گلدانه‌وه که به‌شیوه‌یه‌کی ئەندازيارى 
دروستده کریت به‌هوی به‌رده‌وه لەگەل 
نافوره و پەيكەر. ساده‌ترین پاخچه‌ی 
ره‌سمی به‌شیوه‌ی سندوقی جوانی 
هيل په‌رژین يان په‌رژین ده‌بیْت که 
به‌وریایی دانراوه» شسویینی گول يان 
شوێنى پشوودان لهباخچه‌دا به‌شیوه‌ی 
ئه‌تدازیاری ساده دیاریده‌کریت» 
زۆربەی باخچه ره‌سمیه‌کان ھەريەك 
لەرێڕەو› پەيكەر› نافورو شوینی 
حه‌وانه‌وه‌ی بۆ ئاسته جیاوازه‌کانی 
خەك تێدایه. 

پاخچه‌ی رەسمى فەرەنسا بۆ 
سهد هی شانزهیه‌می باخچه‌ی تاليا 
ده‌گه‌ریت »وه وهك باخچه‌ی بوبزلی 
لهپشت پالززپیتی لەفلۆرێنس لەلايەن 
ژمارەیەك نه‌خشه‌سازی ته‌لارسازی بق 
پاشای ثه‌وکات ئیلانۆر دروستکراوه: 

باخچهی کوخی 

لهباخچه‌ی کوخی دا دیزاینی 
نارس می به‌کاردیت که مادده‌ی 
کون» چاندضی چسپو تکاله چاندن 
لەگول ونه‌مامی جوراوجوری 
رازاندنه‌وه و رووه‌کی به‌ری به کاردیت. 
باخچه‌ی کوخی بۆ چه‌ند سەدەیەك 
دەگەرێتەوە› به‌لام سهره‌لدانی 
بەچرى بۆ ساڵى 1870 دەگەرێتەوە» 
بەریتانیا ڕەنگدانەوەیەكى باشى 


هه‌بوو له‌پیکهاتهی زقربه‌ی باخچه 


کوخییه‌کانی ینگلتهرا که دیزاینی 
رەسمى و ه‌نگی دره‌وشاوه 
بەكاردەهێنرا› هھەروەك له‌خانووی 
شوشەيدا. 

کزنترین باخچهی کوخی کون 
نله‌رووی کردارییهوه زۆر جیاوازه 
ل‌رتگای تازه. لەگەل دوپاتکردنه‌وه‌ی 
لەسەر سهوزه و گژوگیا: بەدرێژایی 
لەگەل هه‌نديك دره‌ختی به‌ردارداو 
له‌وانهایسه مه‌ نگ و هەندێك ئاژەڵ 
و‌ گولی ش بۆ پرکردنه‌وه‌ی ھەر 


بۆشايەك و روويه‌رێك له‌ناو باخچەدا 


باخچهی دانیشتن 

باخچه‌ی خزمالی يان نیشسته‌جی 
باوترین جوری با خچه یه وبه‌شیوه‌یه‌کی 
گشستی بق دانیشتنە› هم باخچەيە 
لەپێش بان پشته‌وه‌ی بیناکان 
دروستده‌کریت. يان له‌سه‌ر حه‌وشه. 
باخچه‌ی دانیشتن به‌گویره‌ی پیوه‌ره 
مرقییه‌کان دیزاینی بق ده‌کریت که 
به‌زقری دەتوانرێت بۆ به‌کارهینانی 
تایبه‌تی بێتت. وهك باخچه‌ی خانوی 
گه‌وره يان باخچه‌ی قهلا يان باخچه‌ی 
دامه‌زراو‌ی گه‌وره و پارکی گشستی 


له‌گونده کانداو له‌وانه‌یه به‌رهه‌می 


باخچه‌ی دانیشتن هەندێك 


جیاکهره‌وه‌ی تایبه‌نی هی 


ھەروەك پیشانگای تایبه‌تنی بق 
گول؛ يان جیاک هرهوه‌ی به‌ردین يان 
جیاکه‌ره‌وه‌ی تاو 

باغچهی چێشتخانە 

باخچه‌ی چیشتخانه له‌کونه‌وه 
هه‌تائیس تاش به‌کارده‌هیْنریت بق 


رووبه‌ره ه رشوبلاوه‌کان- 
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باخچه‌ی شکسپیر 

بیرۆکه‌ی باخچه‌ی شکسپیر 
لهوه‌وه هاتووه له‌کاره‌کانی ولیام 
شکسپیردا ناوی ئهو رووه‌کانه هێنراوه 
که چان دراون تیدا لهو ولاتانه‌ی که 
به‌ئینگلی زی قسەدەكەن به‌تایبه‌ت 
نه‌مریکا؛ ئەم باخچه گشتیانه به‌زوری 
نزيك يان هاوبه‌شن لەگەل پارکه‌کاندا» 
باخچه کانی شکسپیر شوێنی روشنبیری 
بوون و بایه خپیدانی ئاشقانە و 


و ي 
ده‌توانریت ببیّته شوێنێك بق ئاھەنگ 
و شایی زه‌ماوه‌ند. باخچه‌ی شکسپیر 
جیاده‌کریته‌وه به‌دیزاینی ثه‌ندازه‌یی و 
بوونی که‌لوپه‌لی دارین تیایداو ڕێرەو 
و کورسی دریّ و چه‌تری باران و خۆر 
و په‌یکه‌ری شکسپیر. 

باخچه‌ی به‌ردی 

باخچهی به‌ردی هه‌تا ئێستاش 
به‌باخچه‌ی به‌ردی يان باخچه‌ی نه‌له‌بی 
ناسراوه» تیایدا پشت به‌به‌کارهینانی 
به‌رد يان تاشه‌به‌رد به‌ستراوه. 

رووه‌کی باخچه‌ی به‌ردی بچوکن؛ 
چونکه زوربه‌ی جوره‌کان به‌سروشتی 
بچوکن و گه‌شهیان له‌بهرزی 
بهرده‌کان تێناپەرێت. له‌وان‌یه 
گەشەبكەن بۆ لەوەپكا سوودیان 
لێوەربگیرێت› يان لهو جوره 
رووه‌کانه دەروێنرێن که کاریگه‌ریان 
هه‌یه بق سەر وشکنه‌بوونه‌وه‌ی زه‌وی 
و که‌منه‌بوونه‌وه‌ی ئاو. 

به‌زقری شیوه‌ی باخچه‌ی به‌ردی 
پریتییه له کزکردنه‌وه و خرکردنه‌وه‌ی 
به‌ردی بچوك و گه‌وره» رێکخستنی 
جوانی» لەگەل بوونی ریره‌وی بچوك 
له‌تیوانیاندا لهو شویّنانه‌ی که رووه‌ك 
دەچێنرێت يان راگیرده کریت. هه‌ندژك 
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بەزد جۆزێكاله‌رۆوەك راگبرده کات و 
ئەمەش خۇپەغۇ زوۋدەدات: 
هەندێك باخچه‌ی بەردى بۆ 
سه‌یرکردنی وەك دیمه‌نیکی سروشتی 
لەبەردە نە جولاوه کان واته ثه وبه ردانه‌ی 
پیشتر له‌ناو باخچه‌که‌دابوون دیزاین 
ده‌کریت. بهرده‌کان رێکدەخرێن بق 
دروستکردنی پان 


به زوری به کارد ه‌هینریّن بق شاردنه‌وه‌ی 


اییەك و رووه‌که‌کان 


شوینه به‌یه کگه‌یش‌تووه‌کانی نێوان 
به‌رده‌کان: 

باخچه‌ی ژاپزنی 

ده‌توانریت باخچهی ژاپۆنى 
له‌خانووی تایبه‌تیدا دروستبکریت؛ 
هه‌روه‌ها له‌ته نیشت يان له‌ناو پارکی 
شاره‌کان و لهشوینه میژوییه‌کانی 
وهك په‌رستگای بوزی و قهلای 
كۆن. هەندێك له‌باخچه ژاپزنییه‌کان 
له خورناوادا زور به‌ناوبانگن و هه‌روهك 
ل‌ناو ژاپنیه کانیش» له‌دوای سه‌ده‌ی 
نزده‌وه باخچه‌ی زاپونی جیُده‌ستی 
باشی په‌یداکردو لەژێر کاریگه‌ری 
تایبه‌تمه‌ن دی و شپوازی باخچه‌ی 
چینیدا گه شهیکرد» له‌کلتووری 
ژاپونیه‌کاندا دروستکردنی باخچه 
واته خستنه‌رووی هونه‌ریکی بالا و 
په‌یوهندییه‌کی قوولی به‌هونه‌ری 
خوشنوووسی و ره‌نگ و جوانکارییه‌وه 
یه ۷ 

*نه‌ندازیساری کشتوکالی لهبنکه‌ی 
رینمایی کشتوکالی چوارقورنه 

سه‌رچاوه: 


www.wikipedia.org/wiki/garden 


بچوکترین کیامێرا 

بچوکترین کامیرای کانون که 
کشه‌که‌ی لە340 گرام تێناپەڕێت 
و له‌گیرفان دا جیگه‌ی ده‌بیته‌وه 
هاته ریزی کامێرا پیُشکه‌وتووه‌کانی 
دیکه‌ی کانون بیِثه‌وه‌ی ئەم قه‌باره 
بچوکی »ی هیچ کاریکاته سەر 
جۆرێتىو ئاست به‌رزی تواناکه‌ی‌و 
به‌ئاسانی دیمه‌نه فیدویه‌کانی پێ 
تۆماردەكرێت هویش به‌یارمه‌تی 
کارتی یاده‌وه‌رییه‌که‌ی يان فلاشی 
دووهم که توانای هه‌یه بق زیاتر 
له12 سهعات توماربکاتو بۆ 
وینهگرتنی فیلمیش بەكاردەھێنرێت› 
شایه‌نی باسه ئەم فلاشه به‌باشترین 
هویه‌کانی تۆمار بۆ کامیُراکه 
دادەئرێت› چوتكە کێشى سووکهو 
ئیشکردنی خێرایەو وزه‌ی که‌متر 
بەكاردەھێنرێت و زیاتر جێگەی 
1 یاییه بق پارێزگاریكردنى فیلم‌و 
دیمه‌نه قیدوییه‌کان- 

ئەم کامیرای توانایه‌کی 


به‌رزی هه‌یه له‌تومارکردنی 


د 


وینه بەشێوەيەكى زۆر جوان 
د روون و كۆمەڵێك خه‌سله‌تی 
نف ازریم ههیه که به‌سیستمی 
(11آکارده‌کات و ھاوێنەيەكى 
قیدویی ئاست به‌رزی هەيه بەزوومى 
5لەگەڵ ھەستەوەرى 0/05 
بەتەعريفەيەكى ته‌واوی 3.3مێگا 
بیکسل. شایه‌نی باسه ئەم کامیرایه 
توانایه‌ کی تایبه‌تی هه‌یه بۆ گرتنی 
وینه‌ی روخسار به‌ناستیگی به‌رز 
هه‌روه‌ها لەگەل ثامیری تومارکردنی 
خه‌پله کانی دی فی دی - یشدا 
گونجاوه. 


دوای مندالبوون. 


نیکه‌ران مه‌به 


سکپری بق ژن ئەرك ويار 
قورساییه‌کی نویّیه لهرووی جه‌سته‌یی 
وده‌روونییه‌وه؛ شانبه شانی رووداتی 
گورانکارییه نسیولزژییه کانی جه‌سته؛ 
لەبەرئەوە پاش مندالبوون پێويسته 
دايك ته‌ندروستی گشتی خوی فه‌راموش 
نەكات و به‌پیی به‌رنامه‌یه‌کی رێكوپێك 
هه‌رلبدات باری جه‌سته‌ی بزماوهی 
پیش سکپری بگه‌رینیته‌وه و ره‌چاوی 
نهر گورانکاربیانه بسکات کهل‌دوای 
مندالبوون روویانداوه. دوای نه‌وه‌ی 
چه‌سته قونافی سکپری و مندالبوون 
و هو گورانکارییانه‌ی ماوکاته ئەگەڵیدا 
دەبرێتپێویستی‌بەتێپە‌راندیماوەیەك 
ی كەکەمتر نە‌بێت لهەشەش ھەقتە 
بزگه‌رانهوه‌ی ته‌ندروسستی و لهش و 
لاری ماوه‌کانی بەر لهسکپری: له‌دوای 
مندالبوون كۆمەڵێك نیشانه دهردهکه‌ون 
پیویست ناکات دایکان به‌رامبه‌ریان 


تیگه‌ران بن ته‌نیا لهوبارانه‌دا نه 


كەھەستدەكەن له‌سروشتی ده‌رچووه» 


بویه له‌مکاته‌دا پپویسته سهردانی 
پزیشك بكەن› ثه‌مانه‌ی خوارهوه 
هه‌ندیك لهو نیشانه‌ن: 

تا لەوسەعاتهی که منتدال 
له‌دايك دەبێت› خوینبه‌ربوون يان 
دهردراوه‌کانی زی به‌ردهوام دەبێت› 
به‌لام رۆژ بەرۆژ ده‌ست به‌گزران دەكەن 
لەرەنگدا ۱ ۱ 

يەكەم رۆژ بۆ سییهم ڕۆژى 
مندالبوون ره‌نگیان لەس وورهوه بۆ 
سوری مێخەکی دەگۆڕێت و لە-3 
0رۆژله‌و رەنگە مێخەکییەوە بۆ 
قاو‌یسی و 10-2رۆژەوە لەرەنگى 
زه‌رده‌وه بق ڕەنگى نپ دەگۆرێت» 
پیویسته ژنان اگاداری ئەوەبن که هار 
جولهیه‌کی زياده دهبیته هقی روودانی 
خوینبه‌ربوون؛ لەبەرئەوە ` ممولی 
به‌رزکردنهوه‌ی قوسایی زیاتر له‌کیشی 
منداله که‌ت مه‌ده‌و پیویسته لهسه‌رت 
به‌هیواشی و ثاگاییه کی زژره‌وه بەسەر 


پلیکانه‌دا سه‌ریکه‌ویت. 


© هو دایکه‌ی بەنەشتەرگەرى 
مندالی دەبێت که‌مستر دووچاری 
خوینبه ربوون دەبێت لهماوه‌ی ثه‌و 24 
سهعاته‌ی که‌ده‌ک‌ویته دوای مندال 
بوونه که. هه‌روه‌ها ثهو دایکانه‌ی شیری 
سروشتی خویان دەدەن به‌مندله‌کانیان 
که‌متر دووچاری هاتنه‌خواره‌وه‌ی 
د هردراوی زی دەبن ثه‌ویش لەئەنجامى 
ده‌ردانی توخمی ئۆكسیتۆسين له‌کاتی 
شبردانداء 

*لەكاتى خوینبه‌ربوونی زۆردا 
پزویسته پزيشكەكەت ناگاداریکه‌یت 
يان راسته‌وخق سهردانی نزیکترین 
بنکه‌ی ته ندروستی بکه‌ین: 

مایه‌سیری 

مای‌سبی به‌کتیکه 
ل‌کشه‌دیاره‌کانی که‌هاوکاته لەگەل 
مندالبوون و دروستدەبێت لهثه‌نجامی 
ثه‌و په‌ستانه‌ی كۆرپەلە دروستید ەكات 
له‌کاتی هاتنه‌ده‌ره‌وه‌یدا» هه‌رچه‌نده 


بهلام 


دوای 
مندالبوون شازاراوی بێت لێرەدا 
بوکه‌مکردته‌وه‌ی شازارى مایه‌سیری 
چه‌ند رینماییه‌ك ده خه‌ینه روو: 

چ دانیشتن لهناو شاوی گهرم 
بوماوه‌ی 10-15 ده‌قیقه دووجار 


لهوانه‌یه بوماوه‌ی 2-3 یذ 


پقانه. 


8 به‌کارهینانی ده‌رسان دزی 
مایه‌سیری به‌پیی رینماییه‌کانی 


0 دوورکه‌وتنوه نان 
نه خواردن ئەویش به‌خواردنی هو 
خوارده‌مه‌نییانه‌ی ریش‌الیان تیدایه‌و 


ریگرن لەقەبزى. 
ˆ ا دوورکه‌وتنه‌وه لەهێزکردن لەخۆ 
له کاتی پیساییکردندا. 

باری دانیشتن 


لهوان‌یسه دانیشستن ناخۆش و 
نارەحەت بێت به‌هوی برینداری و 
دران و زامی ناوچهی عه‌جان واته 
ناوچهی تێوان کونه‌ندامی زاوزی 
و کسوم» بسق که‌مکردفهوه‌ی نازارو 
ناره‌حه‌تی لهکاتی ه‌ستان و دانیشتندا 
ناوچه‌ی عه‌جان گرژیکه‌و لەسەر نهم 
گرژکردنه به‌رده‌وامبه تا ساتێك دوای 
دانیشستن ثه‌وسا پشو بده. ئەمەش 
په‌ستان له‌سه‌ر عه‌جان که‌مده‌کاته‌وه‌و 


حه‌وات»وه زیادده‌کات؛ ئەگەر 


انى ثه‌و ناوچه‌یه گرژیکه‌یت ثهوا 
ده‌ستیه‌کاربهینه بۆ گوشینی له‌کاتی 
دانیشتندا. ئەگەر هیچ رینمایبه‌کی 
دیکه‌ی پزيشك نه‌بوو ئه‌وا ثامقژگاریت 
ده‌که‌ین بق جیهیشتنی جیگه له‌نیوان 
4-8 سه‌عات دوای مندالبوون؛ چونکه 


کومه‌ليك سسوودی زۆرت پیده‌به‌خشن 


وەك: چالاککردنه‌وه‌ی سووری خوێن 


و که‌مکردنه‌وه‌ی توشسبوون به‌هه‌وی 
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خوینهینهره‌کان به‌هوی مه‌یضی 
خوینوه- هه‌وی خوینهیّن »ری 
ماسولکه‌ی قاچ و ران يان حهوز. 

ل چالاککردنه‌وه‌ی فرمانی ریخوله‌و 
رنگه گرتن ‏ بوودانی قه‌بزی و اوسانی 
سك بهلام پێویسته زیادکردنی 
ریژه‌ی چالاکییه‌کان به شیوه‌یه‌ کی 
مه‌نگاو به‌هه‌نگاو بێت و واز له‌چالاکی 
توند بینه‌و ثیشی قسورس مه که‌و 
شتی قورس به‌رزمه‌که‌ره‌وهو بەسەر 
پلیکانهدا هه‌تا دوای شەش هه‌فته 
له‌مندالبوون سهرمه‌که‌وه. لهوانه‌ه 
نه‌توانیت پیسایی بکه‌یت تاماوه‌ی 
دوو يان سي رۆژ رۆژ دوای مندالبوون 
به‌رده‌وام بوونى ئەم حاڵەتە لەوانەیە 
هوکاره‌که‌ی بگه‌ریْته وه بۆ کاریگه‌ری 
به‌نج و راکیشانی ماسولکه‌کانی 
سل باش‌ترین چاره‌سهر بونهم 
حاڵەته خواردنوه‌ی بریکی زقر 
لەشلەمەنى و خواردنی خواردەمەنى 
زبسرو دموله‌مه‌نده به ریشاله‌کان و 
زووبه جیهیشتنی جیگه‌یه. 

ئەگەر هو هه‌نگاوانه‌ی سهره‌وه 
سهرکه‌وتوو نه‌بوون ثه‌وا به‌کارهیّنانی 
دهرمانی نه‌رمکه‌ره‌وه به‌پیی رینمایی 
پزيشل ل‌وانه‌یه بقچاره سهرکردن 
سوودی هه‌بیّت. له سه‌ر ژنی شيردەر 
پێويسته پاریزگاری به‌پرزگرامیکی 
خوراکی هاوسەنگەوە بکات و 
به رزترین ڕێژەی خوراکی بمندالهکه‌ی 
لەخۆگرتبێت› بەشێوەيەك بری 500 
کالقری لهبره‌سهره کییه‌کاني خۆراك 
لکد زیادیکات وه گوشت وماسی 
و مريشك و هیلکه‌و پاقله‌مه‌نیه‌کان و 
ساوزه‌و میره و شیروبه‌رهه‌مه‌کانی و 


نان گومانى تیّدانییه خواردنه‌وه‌ی 


برێك له‌شله‌مه‌نی له‌تیوان 6-8 کوپ 
لەشلەمەنى رۆژانە به گرنگ داده‌نریت. 

ئەوەت لەیادنەچێت هه‌رخواردنيك 
که‌ده‌یخویت کاریگهری لەسەر 
شبره‌کهت ههيو هو خواردنه له‌شبری 
مه‌مکدا تامه‌که‌ی وەردەگرێت دوای 6 
بۆ 24 سه‌عات لهدروستیوونی شیر. 

نوستن و حه‌واناوه 

دوای هو ماندوویوونه چه‌سته‌یی 
و جوله‌پیاته‌ی به‌هزی مندالبوونهوه 


تووشی بوویت هه‌ست تاقه‌تی 


و ماندووی وون ده‌کایت 
به وه رگرتنی ماوه‌یه ك هه‌یه بق حه‌وانه‌وه 
تا چاکده‌بیته‌وه؛ لهبه‌رئه‌وه ھەركاتێك 
توانیت بخه‌ویت واز له قسه‌کردن بهیْنه» 
لەرۆژدا کاتێك منداله‌کهت ده‌خه‌ویت 
به‌فرسهتی بزانو توش بخهوه؛ 
چونکه پشوونه‌دانی ته‌واو ده‌بینه‌هوی 
که‌متوانایسی و له‌وانه‌یه کاریگه‌ری 
بکاته سه‌ر شیردان. 

گهرانه‌ومی سوری مانگانه 

هیلکه‌دان ان ل124 18- مانگ 
ده‌گه‌ریت »ود و سوری مانگانه لهو 
ژنانه‌ی که‌شیری سروشتی ناده‌ن 
به‌کوربه کانیان دوای 6-12 هه‌فته 
ده‌ست پیده‌کاتوه» نه‌گهر تق 
دایکیکی شبری سروشستی خوّت 
دەدەیت تّه‌وا سسوری مانگانه‌ت ل12 
هه‌فته‌دا بۆ ده‌گه‌ریته‌ره جگه له‌ودی 
هەندێك ژن سووری مانگانه‌یان تادوای 
شیربرینه وه‌ی منداله که‌یان ناگه ریت وه. 
بهلام فهوه بزانه لهوانه‌یه هیْلکه‌دانان 
له‌زندا روویدات به‌یی سوری مانگانه‌و 
نه‌که‌وتنه‌سهر خوێن› نه‌مه‌ش ئهەوە 
ناگەیەنێت که ژن توانای سکپربوونی 

وەرگێڕانى: لهرین تیف 

www.ferticlinic.med سهرچاوه:‎ 


کونیشانه‌ی رشانه‌وه له مروفد| 


د.عه‌دنان عه‌بدولا کاکی 


نه‌خوشی کزنیشانه‌ی رشانه‌وه‌ی 
سوری لەمرۆقدا 7600710108 Cyclical‏ 
-Syndrome-CVS‏ باریکی نائاسایی 
تیکچوونی ته‌ندروستییه له‌مروقدا که 
هوکه‌ی نه‌زانراوه- 

هم باره ناله‌ب‌اره به‌بوهاتنیکی 
کتوپرو چه‌ند باره رشانه‌وه‌یه کی به‌هیّز 
ده‌ستییده‌کات. ین ئاماره‌کان ئەم 
نه خوشییه سه‌رهه‌لدانی ده‌گمه‌ن نییه» 
ره‌نگه دووه‌م هۆبێت بق باری نه خوشی 
چه‌ندپاره رشانه‌وه له‌مندالاندا پاش 
هزی نەخۆشى کاردانهوه‌ی گه‌ده‌و 
سورینچك. هه‌روه‌ه ا ئەم حال‌ته 
لەپێگەیشتوانیشدا ده‌رده که‌ویت- 

نیشانه‌کانی: 

کچان زیاتر وەك له‌کوران تووش 
دەبن› هه‌روه‌ه | هه‌موو مندالان 
به‌جیاوازی ره‌نگی پێستیانەوە تووشی 
دەبن› به‌لام زیاتر له‌مندالانی سپی 
پێستدا رووده‌دات. به‌گشتی ته‌مه‌نی 


سهرهه‌لدانی حاله‌ته که مندالانی -4 


8 سالان و مندالانی خوار تەمەن 18 
سالانیش تووشد هبن: 


ار سکن حالەش 


هه 


5 لەمندالانى تەمەن 2-7 سال 
دره‌نگ دەکەوێت و لەپاش 20 جار 


دووباره بوونوه‌ی بۆھاتنى کتوپری 
رشانه‌وه ه‌وکاته پێید .8 
بەگشتى نه‌مانی بوهاتنی رشانه‌وه 
لەتەمەنى 10 ساڵیدا ا به‌لام 


هم ته‌مه‌نه زیادد به‌زیادبوونی 


ته‌مه‌نی نه‌خزشه که» پاش نه‌مانی 
رشانه‌وه‌که 28/ سه‌رئیشه‌ی سه‌راسی 
۳ ده‌که‌وئت لێیان. 

له‌راستیدا هه‌رچه‌نده كەمتر 
10۰/ی کات ئەم منداله نه‌خوشانه 
باره نائاساییه‌که‌یان لی ده‌رده که‌ویت» 
به‌لام له‌رووی ثه‌کادیمی و نه‌خوشی 
یک که ود کار ده‌کاته سەر ثه‌وه‌ی 
منداله‌که له خویندن ببێت› ئاو و خویی 
تێ بکریت» سه‌ردانی به‌شسی کتوپر 
بکریت» مانهوه‌ی له‌نه‌ خوش خانه‌و 


پشکنینی تاقیگه‌یی بق ئەنجام بدرێت 
که هه‌مووی زیان و خه‌رجیه- 

ده‌ستنیش انکردنی ئەم باره 
نەخۆشيە به‌هوی هم جۆرە سکالایه وه 
دەبێت› چه‌ند رشانه‌وه‌یه‌کی به‌هیزی 
توندی پچرپچری وهك يەك که به‌سوری 
چه‌ند باره‌ده‌بیته‌وه* 

شهو مندالان‌ی که له3جار پتر 
ه‌مجوره چه‌ندباره رشانه‌وه‌یان 
لێدەردەکەوێت دابەشدەبن بەسەر دوو 
جۆردا› جۆرى رشانه‌وه‌ی سوری و 
جوری رشانه‌وه‌ی درێژخايەن. 

شهو کزمه‌له‌یهی که رشانه‌وه 
سورییه‌که‌یان هه‌یه 12-6 رشانه‌وه‌یه 
له‌سهعاتیکدا و5-1 جار رودانی 
رشانه‌وه لهمانگیکدا ده‌رشیته‌وه؛ بەڵام 
جوره دریژخایه‌نه‌کان 9-1 رشانه‌وه 
لەسەعاتێکدا و 36-6 جار رودانی 
رشانه‌وه له‌مانگیکدا ده‌رشینه‌وه- 

شیوه‌ی‌سه رهه‌لدانی جوره رشانه‌وه 
سورییه‌که له سەعاتێکدا چوار جار 
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رشانه‌وه يان زیاتر و له‌هه‌فته‌یه کدا دوو 
جار يان که‌متره» جری رشانه‌وه که‌ش 
زور تایبه‌تمه‌نده اناگ کاتيك 
هوکانی دیکه‌ی رشانه وه که ده‌رده کریت 
لهده‌ستنیش انکردنی رشانه‌وه‌ی هم 
جۆرە باره تایبه‌ته. جقری رشانه‌وه که 
نیش‌انده‌ره بق چه‌ند نیش انهیه‌کی 
نه‌خوشی: 

¬ جوره رشانهوه‌ی سوری 
نیشانه‌کانی E‏ له‌نیش انه‌کانی 
نه خوشیه‌کانی کونه‌ندامسی هه‌رس: 
گه‌ده و ریخوله‌کان. 

بللام له‌جوره رشانه‌وه‌ی 
دریژخایه‌نی چه‌ند باره‌دا نیشانه‌کانی 
وهك نیشانه‌کانی نه‌خوشپیه‌کانی 
كۆئەندامى هرس و ریخول کانه- 

کاتيك رشانه‌وه‌که جوری سورییه 
نیشانەیە بۆ ن خوشییه‌کانی دەرەوەى 
كۆئەندامى ھەرس و ریخوله‌کان وەك 
نەخۆشپەكانى ھتان به‌تایبه‌تی 
سه‌راسێی ناو سك › نه‌خزشیه‌کانی 
گورچیله؛ زینده‌چالاکی» کوێره 
رژینه‌کان- 

به‌پیچه‌واته‌شهوه لهرشانه‌وه‌ی 
دریٌژخایه‌ندا نیشانه‌یه بقنه خوشیهکانی 
کزنه‌ندامی گەدەو ریخلهکان بۆ نمونه 


هه‌وی هه‌رسی سورێنچك. به‌سه‌عات و 


نيوێك بەر له ده‌ستپیکردنی رشانه‌وه‌که 
وچانی سەرەتاييە چه‌ند نیشانەیەكى 
گشتی رووده‌دات ودك زرد هه‌لگه‌رانی 
نه‌خۆشەکە› بێ هیزی» ئەخۆرى: نل 
تێکەڵاتن› بۆھاتنى رشانه‌وه‌که به‌وه 
ناسراوه که بەرێژەی 5 جار روو 
ده‌دات و بق ماوه‌ی (24) سهعات 
درێژەدەکێشێت لەگەل زیادبوونی 


تەمەنىنەخۆشەكەبۆھاتنىرشانەوەكە 
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دریژه ده‌کیشیت. 

رشانه‌وه‌کان ره‌نگه 748 يان 
بەقوڵپبێت واته دەرپەريوو› 1:81 يان 
زه‌رداوی تێدابێت 734 یشیان خوینی 
لەگەل بز 

پشکنینی پزیشکی به‌ناوبین بۆ 
نه‌خوشی نهم جۆرە رشانه‌وهیه هه‌وی 
ناوه‌ندی سورێنچك پیشاند هدات لەگەڵ 


نه‌خوشی داخزانی گه‌ده لەروپۆشى 
گه‌ده له‌کونی ده‌رکه‌وانی خواردوه‌ی 
سورینچك. وچانی چاکبوونه‌وه يان 
باشبوون 6 سهعاته لەپاش دوا 
رشانه‌وه هه‌تا ثه‌وکاته‌ی شلهمه‌نی 
خۆراك وەردەگرێت و نارشێتەوە 
ده‌س‌تده‌کاته‌وه به‌يارى يان زۆربەی 
کات خه‌وی لێدەکەوێت. هه‌نديك دايك 
و باوك تیبینی نه‌وه‌یان کردووه که 
چۆن لهو ناخوشیهوه دەگۆرێت بۆ 
پاریکردن هەروەك چۆن سویچیکی 
کاره‌یا دادەگیرسێنرێت0 

نیشانه‌کانی دی جگه لهرشاندوه: 

- ليك رژاندن 127 سکپه‌شه 
1 سکچوون 0/30 

- سهریه‌شه 42/ ترسان له‌رووناکی 
يان ده‌ نگ ۰/38 گوی زرنگانه‌وه 
26 

- تیکچوونی ته‌ندروستی بەزۆرى 
به‌یانیان زوو 0/42 

- نیوه‌ی نه‌خزشهکان له2 4- 
هه‌فته ته‌ندروستیان هیچ کیْشه‌ی 
نابیّت. 

- سهرههلدانی باره ناله‌باره‌که 
به‌هوی چه‌ند جوره فشاریکه‌وه؛ بهلام 
به‌ززری له‌کاتی ئەرێیدا ودك هه‌ست 
به خوشی بق نمونه رۆژى له‌دايك بوون و 


پشوه‌کان يان کاتی ھەر هە‌وێك› کاتی 


ماندویتی» خواردن 123» بی نویژی 
2 زوربه‌ی تەم نه‌خوشانه يەك يان 
زیاتر بۆھاتنى باره‌که‌یان دەبێت. 

گرنگترین باری ته‌ندروستی بق 
جیاکردنه‌وه له‌باره لێکچوه‌کانی باری 
نه‌خوشی نوره‌ی بوهاتنی کتوپری 
کونبشانه‌ی ڕشانەوەی سوڕى CVS‏ 
نه‌خوشی هه‌وی گەدەو ریخوله‌ی 
فایرزسییه؛ نه‌و مندالانه‌ی نه‌خزشی 
5 يان ههیه زوو زوو نه‌خوش 
ده‌که‌ون و 75 جار زیاتر پیویستیان 
به‌تیکردنی ئاو و خویی خوێنهێنەر 
ههیه به‌به‌راورد لەگەل که‌سانی دیکه‌داو 
هه‌وی فایروسیی که‌ده‌و ریخوله‌ی 
هه‌یه هه‌روه‌ها بێ تواناییه‌کی به‌هیز 
لەگەڵ بێ توانایی به‌پن رویشتن 
يان ثاخاوتن يان کاردانه‌وه‌ی ههیه 
که ره‌نگه لهباری بێ هوشی بچێت› 
يان نەخۆشى هوی په‌رده‌کانی 
میْشك يان ژه‌هراوی بوون به خوراك. 
ههروه‌ها سکیه‌شه‌ی نه‌خوشه‌که 
ره‌نگه ثه‌وه‌نده بەهێز بێت که له‌باری 
سکیه‌شه‌ی کتوپر بچیت. 

جیاکردنهوه له‌باره لێكچوە‌كان: 

کاتێك رشانه‌وه‌که له‌باری 
کونیشانه‌ی رشانهوه‌ی سوری 
دەچێت› نوا 712 بەنەشتەرگەرى 
چاکدەبێتەوە يان نه‌خوشه‌که بارى 
ناله‌باری زینده‌چالاکی ههیه. 


ناله‌بارتریسن بار که پیویستی 


به‌نه شسته‌رگه‌ری دهم و ده‌ست هه‌یه 
سورڕانەوەی ڕیخۆڵەیە که ده‌بیته‌هوی 
باخواردنی کاتی ریخوله که ئەگەر بێتو 
زوو ده‌ستنیش ان کرت ده‌بیته‌هوی 
لابردنی بەشێك لریخول‌باریک ه 


بەنەشتەرگەرى. 


نهخزشیه‌کانی کزنه‌ندامی ههرس و 
ریخزله: 

1. زامداری هه‌رسی يان هه‌ستیاری 
هه‌وی سورینچکی: 

2 دروستبوونی ناله‌باری زگماکی 
به‌شهکانی کوئه‌ندامی هرس و 
پیخزله. 

3 نه‌خوشی هه‌وی ریخوله- 

4 هه‌وی دریژخایه‌نی 
ریخوله‌کویره. 

5. ناله‌باریه‌کانی جگەر و زراو. 

6 هه‌وی پەنكرياس. 


7. سه‌راسیی ناوسك. 


نه خزشیه‌کانی دسار: 

1. مه‌وی دریذخایه‌نی گیرفانه‌کانی 
لوت. 

2. لوی 8۱01611107151 نادروستی 
Chiari-Arnold. Cerebellar‏ 
Medulloblastoma « Glioma‏ 
.Brainstem‏ 

3. پەركەمى ناوسك. 

نەخۆشيەكانى گورچیله: 

1. ثاوس‌اندنی کتوپری گورچیله 
گیرانی پله2 ی 01 ˆ 

2 بەردى گورچیله ( +61 
.Hypercalciuria‏ 

نال‌بارییهکانی زيندەچالاكى كوێرە 
رژینه‌کان: 


1. نه خوشی ثه‌دیسن ۸001507 

2 نه خزشی شه‌کره‌ی ثاسایی- 

3. نه‌خزشی 
.Phaeochromocytoma‏ 

4. نەخۆشيەكانى A10112‏ ی 
ئەندامى. 

5. ناله‌باریه‌کانی ئۆكساندتى 
ترشه چەوریەكان010^ Fatty‏ 


1 بۆ نمونه MCAD‏ 

6. ناله پاریه کانی مايتۆكۆندرياء 

7 ناته‌واویه‌کانی سوری پزریا: 

«Amino acid urias باری‎ .8 

Porphyria نەخۆشى‎ 9 
‘Intermittent Acut 

10-Hypothalamic 
.Surge 

1. ناله‌باریه کانی 156101955 

باری نە خزشی جیاواز جیاواز 

Ipecac Munchausen) باری‎ .1 
-)0( proxy 

2. دڵەراوكێ› خەمۆكى. 

3 سكېرى. 

چزنیه‌تي دستنیشانکردنی بارمکان: 

1. به‌ناوبینینی گه‌دهو دوانزه گری 
لەگەل نمونه وه‌رگرتن؛ 

2 تیشکی باريۆمی گهدهو 
ریخوله‌کان. 

3. پشکنینی تاقیگه‌یی خوین بو 
.ESR ,FBC‏ 

4 به‌ناوبینینی ريخۆڵەگەورە. 

5 سونه‌ری ناو سك لەگەل تیشکی 


.)1 

6 پشکنینی زراو بەسۆنەر 
«HIDA.‏ 

7. پشکنینی گیرفانه‌کانی لوت 
به‌تیشکی ۰)1 

8. پشکنینی که‌لله‌ی سەر 
به‌تیشکی 1181 

9. پشکنینی 586 بۆ په‌رکه‌می 
ناو سك« 


0. سونه‌ری گورچیله‌کان: 

1. پشکنینی | + ۸0-602 
٣‏ بۆ ریژه‌ی به‌ردی گورچیله. 

2. پشکنینی تاقیگه‌یی خوین بۆ 


خوییکانی» سه‌رلهبه‌یانی بق 1610765 
.„Glucose,Cortisol‏ 

13. پشکنینی تاقیگه‌یی 
خوێن بو GGTP,ALT «Lipase‏ 
Amylase, CCK.HVA ۸۰‏ 
HVA,VMA,Catecholamines<O‏ 
rganic Acids ,HCO3 «Pyruvate,‏ 
Lactate,Carmitine« NH3« Amino‏ 
Acids« Porphobilinogen , ALA‏ 
ADH, ACH‏ پشكنينى تاقیگه‌یی 
خوین بق ژه‌هره‌کان وپش کنینی 
تاقیگه‌یی خوێّن بۆ 106 هاعد. 

يەكسەم: نه‌و بساره تاله‌باره نقد 
باوانه‌ی که پیویستیان به‌چاره‌سه‌ری 
نەشتەرگەرى کتوپر هه‌یه باشسترین 
ریگا بۆ ده‌ستنیش انکردنیان تیشکی 
ریخولهباریک‌یه لەگەڵ سۆنەر و 7© 
ناوسك. 

دووەم: پشکنینی تاقیگه‌یی بق 
ناله‌باریه‌کانی زینده‌چالاکی» کویره 
گلاندەكان› جگه‌رو زراو و پەنكرياس 
پیویسته به‌ته‌واوی ثه‌نجام بدریت 
لهکاتی بۆھاتنى رشانه‌وهکه بزنه‌وه‌ی 
باشترین دهستنیشانکردن روونبیته‌وه 
بۆ ئەو رشانه‌وهیه‌ی که ته‌نیا سکالایه 
بو باریکی کاتی بق نمونه باری ناله‌باری 
وکس یدبوونی ترشه چه‌وریه‌کان 
.Fatty Acid Oxidation‏ 

رێگا چاره‌کان: 

چه‌نده‌ها تویژین»وه‌ی جیاواز بق 


. باره‌کانی رشانه‌وه روونیکردزته‌وه که 


ریژه‌یه کی زقری باش بوون 75 له‌دوای 
به‌کارهیناتی ده‌رمانی سه‌راسی هاتزته 
ده‌ست. هه‌روه‌ها 80ى ثه‌وانه‌ی باری 
5 يان هه‌یه ده‌توانریت بخرینه 


ریزی سه‌راسیِی ناو سك لهبه‌رنه‌وه‌ی 
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نه خوشه که سك تیشه‌شی هه یه هه‌روه‌ها 
4 ی هو نه‌خوشانه‌ی سەراسێى 
تاوسکیان هه‌یه ده‌توانریت بخرینه 
ژیرناوی نه‌خوشی 8 له‌به‌رنه‌وه‌ی 
نه خوشه که ڕشانەوەی ههیه. 


وه‌کان گه‌یشتوونه‌ته ثه‌و 


ثه نجامه‌ی که هو زیانعه ندیه گه‌وره‌یه‌ی 
رووده‌دات له‌پاش ده‌ستنیشاننه‌کردنی 
باری پێچخواردنى ریخول‌باریکه 
به‌رامبه‌ر ثه‌و کاردانه‌وه نه‌رئییه زوره‌ی 
پاش به‌کارهیینانی ده‌رمانی پاراستن 
له‌دژی سەراسێ› به‌واتایه‌کی دی پاش 
دوو مانگ تاقیکردنه‌وه به‌به‌کارهینانی 
ده‌رمانی پاراستن لهسه‌راسی لەگەل 
ثه‌نجامدانی تیشکی ره‌نگاو ره‌نگ بۆ 
ریخوله لههه‌مان کاتدا بق ن‌خوشه که 


بق به‌گه‌یشتن 
به‌ده‌ستنیشانکردنی باره‌کان. 


خه‌رجی که‌مد. 


توێژەرەوەكان پاش به‌کارهینانی 
ده‌رمانه‌کانی دژه سه‌راسی گه‌یشتنه 
هو نه‌نجامه‌ی که ژه‌میکی كەم 
له‌ده‌رمانی54/ Amitryptiline‏ 
لەگەل ده‌رمانی 50 Propranolol‏ 
زۆر کاریگه‌رتسره وهك به‌کارهینانی 
ده‌رمانی 080106 Cyprohep‏ 
9 تویزه ۸۵615011 و تیمه‌که‌ی 
بلژویان کردوتهوه که ب‌به‌کارهیّنانی 
دهرمانی 9106000810181 لەگەل 
Erythromycin‏ زو رله نه خوشه‌کان 
باش بوون. لەنەخۆشى گه‌نجدا 
به‌کارهیننی ئەم درمانانه کاریگه‌ربوون 
وهك ژهمی كەم له‌دژه خەمۆكى 
TricycliccAmitryptiline«‏ 
.Nortryptiline «Doxepin‏ 

ههردوو ده‌رمانی دژه سەراسێ 
لەگەڵ دژه رشانه‌وه به‌کارهینراوه بۆ 
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رووبه‌رووبونه‌وه‌ی باری5 ۰6/۷ 
دهرمانی 1 Sumatriptan«‏ 
Agonist‏ 18/110 به‌کارهاتووه 
لهلای هن خاوهن ئەزموونەكان بق 
ئەم باره نائاساییه و 46/ ثه‌نجامی 
باشیوونی بووه كاتێك به‌لوت يان ژێر 
پیست ده‌رخواردی نه‌خوشه‌که دراوه» 
به‌لام به‌داخهوه هیشتا زه‌مه‌که‌ی 
به‌تویژینهوه نه‌زانراوه چه‌نده 
له‌مندالانی نەخۆشدا. کاتێك که به‌لوت 
دەدرێت به‌نه خوشه که ثه‌وا نه‌وماکانه‌ی 
ودك هه‌ست به‌سوتانه‌وه له‌سنگ و 
ملدا روونادات و وهك لسه‌وه‌ی کاتێك 
که بەژێرپێست ده‌دریت ئهو ماکانه 

ده‌رده که‌ویت لهسهر نه خۆشەكە. 
به‌کاره پنانی ده‌رمانی 
Ondansetron. 51113 Antagonist‏ 
بو رشانهوه که زۆر کاریگهره 
بەژەمى گهوره‌ی ودك 0,3-0,4 
۵/1۲ ههربه6 سه‌عات؛ ههروه‌ها 
به‌کارهینان‌که‌ی ‏ زۆر بەهێزدەبێت 
له‌کاتی بۆھاتنى رشانهوه‌ی زور 
به‌هننه ئەگەر لەگەل یەکێد 
له‌ده‌رمانه‌کاني Benzodiazepine‏ 
رەك 1012260210 ودك يارمەتيدەر 
به‌کارهات به‌تایبه‌تی ئەگەر له‌ریگای 
کوموه درا به‌نه‌خزشه‌که لەم 
دواییه‌دا ده‌رمانی» | Tachykinin«NK‏ 
Receptor Antagonists‏ له‌گه‌وره‌دا 
به‌کارهاتووه بۆ هو نه‌خوشانه‌ی 
تووشی رشانه‌وه ده‌بن پاش پندانی 
ده‌رمانه‌کانی دژه شیرپه‌نجه‌که 
به‌تایبه‌تی به‌سوده لهرشانه‌وه‌ی دوا 
ژه‌مه‌کانتی به‌کارهینانی" دهدرمانه‌کانی 

دژه شیریه‌نجه‌دا: 


هاروه‌ها ده‌رمانی Corticotropin‏ 


Releasing Factor R1 Antagoinsts 
له‌دروس_تکردندایهو بیردوزه‌که‎ 
به که لك بێت بۆ هو رضانه‌وه‌ی‎ 
له‌ریگه‌ی ده‌ماری 225 مودیه که‎ 
لەنەخۆشى له‌کارکه‌وتنی گورچیله‌ی‎ 
.©R۴ دریژخایه‌ندایه‎ 
پیدانی ئاوو خویکان له‌رنگه‌ی‎ 
خوینهیتهرهدوه بهو نه‌خزش‌انه‌ی‎ 
رشانه‌و‌یان هه‌یه کوتایی به‌باری‎ 
ده‌هیتشت جگه‎ : 


له پرکردنهوه‌ی بورییه‌کانی خوینی 


gKetosis 


به‌ثاوو خویکان: 
لەبەرئەوەى که هم جوره منداله 
نه‌خوشانه زۆر وه‌پسسن» نوا کلیلی 
چاره‌سهریان ژوریکی ته‌نیای تاریکی 
بێدەنگە بزنه‌وه‌ی تیایدا بخه‌وینریت: 
به‌پیی راپورته کان خه واندنیان به گشتی 
تاکه ریگه چارهیه بونهو لته لهاتنه‌ی 
که‌پیوه‌ی دهنالیْنن و یگره به‌ره‌و 
باشپوونیان ده‌بات. 
زۆر گرنگه وریابین که ده‌رمانه‌کانی 
دژه رشانه‌وه‌ی 1118211065 1106120 
بۆ دوه Prochlorphenazine:‏ 
1 بێسودن لەنەخۆشى 
5 ) مەروەھا دەرمانەكانى 001246 
ره‌نگه ڕشانەوەکە زیاتربكات. 
سهرچاوه: 
Internet:‏ 
Cyclic vomiting syndrome‏ 
association‏ 
Gastroenterology clinics of N‏ 
America; 32(3)‏ 
File://F-\ gastro - general‏ 
paediatrics. htm‏ 


ناوبين. جیهانی نه‌شته‌رکه‌ری 


بجولهت ده‌هانه‌وه 


د. مونزر ئەلدەقاق 


نوزداری له‌نیسوه‌ی دووه‌می 


سهده‌ی رابردوودا به‌ره‌سه‌ندنیکی 


او باشسی به‌خووه‌بینی» لهوانهش 
پشکنین و دیاریکردنی زوو که ریگه‌ی 
چاکبوونه‌وه‌ی خێرا› بووه هوکاریکی 
دریذکردنهوه‌ی تەمەن له 50-60 
سالییه‌وه بو 70-80 سالی: 
گرنگترین ئامێرى هم په‌ره‌سه‌ندنه 
خێراو به‌دوایه‌کدا هاتووه» به‌کارهینانی 
لینورینی ناوه‌وه‌ی له‌شه له‌دیاریکردن 
و چاره‌سه‌رکرندا؛ نوژداری لهسه‌ده‌ی 
نوزده‌دا به شنوه‌یه‌کی سهره‌تایی 
و دیاریک راو ثه‌مه‌ی ده‌زانسی؛ به‌لام 
له‌سهده‌ی بیستدا په‌ره‌ی پێدرا و 
بووه هوکاریکی گرنگ و کاریگه‌ر 
بۆ چاره‌سهرکردنی نه‌خوشییه‌کان 
بەخێرايى› يەكەم كەس که‌ئاماژه‌ی 
بق دیاریکردنی ورد کرد له‌ریگه‌ی 
لێنۆرەوە ھيبوكرات-171000©18165 
بوو که 40 سال بەرلةھاتنى مه‌سیع 
باسی له‌ثه گه ری به‌کارهینانی ثامیریکی 
بچووك کردووه که‌لهریگه‌ی کومه‌وه 


ده‌چیته ناوه‌وه بق دیاریکردنی 
راسته‌وخوی نەخۆشى› شتیکی 
گه‌وره‌یه ئەگەر ئەم زانایه بگه ریْتهوه‌و 
بروانێته په‌ره‌سه‌ندنی ناوبین كەچۆن 
ا جیگاکانه‌وه ده‌چئّته له شه‌وه 
و به‌شه نەخۆشەکە دیاریده‌کات. 

نه‌دیسون له‌سهده‌ی نوزده‌دا 
له‌ریگه‌ی لێنۆرەوە گلزپی کاره‌بایی 
بۆ بینین دززییه‌وه» پاش هو هوبکنز- 
5 هات تاروناکی له‌ناو 
لێنۆردا دابنیت و رنه به‌بینینی روون 
و تاشکرا بدات. 

ناوبین چون په‌ردیسه‌ند؟ 

له‌ناوه‌راستی سهده‌ی رابردوو» 
دوزینهوهی‌ریشالهرووناکیه کان له زاون 
ریگه‌یاندا به‌دروستکردنی ئامیریکی 
ناویین له‌ریشاله رووناکییه‌کان له‌بری 
کانزایه‌کی رەق› که‌بسووه قوناغیکی 
گرنگ له‌په‌ره‌پیدانی لینورینی ناوه‌کی 
که‌به‌ئاسانی ده‌چیته ناوهوه و توانای 
پیچکردنوه‌ی هه‌یه له‌ن‌اوه‌وه‌ی 


له‌شداء 


شهم دوزینه‌وه‌یه ریگه‌یدا 
به‌دوزین »وه‌ی نه‌خوشییه‌کان 
لەكۆئەندامى هه‌رسدا که‌له‌ریگه‌ی 
ده‌مه‌وه دواتر له‌ریی لووته‌وه به ثاسانی 
ده‌چووه ناوهوه بق گه‌ده‌و ریخوله‌کان» 
هه‌روه‌ها ره‌تکردن له‌ریگه‌ی کومه‌وه 
بق اسان بینینی برین و هه‌وکردن و 
لووه‌کان دریٌژه‌ی به‌م هه‌نگاوه‌دا» هم 
دیاریکردنه خێراو راسته‌وخویه ریگه‌ی 
به‌چاره‌سهرکردنی خي راداء چونکه 
له‌ریی ناوبینه‌که‌وه لووه‌کان ده‌بردرین 
به‌بی ئەنجامدانى نەشتەرگەرى کا 

په‌ره به‌ناوبین درا تابتوانێت بچیته 
شوینه ته‌سلك و سه‌خته‌کانه‌وه» وەك 
په‌نکریاس بۆ له‌تکردن و ده‌رهینانی 
به‌رده‌کان»ناوبینی‌ریشاله رووناکییه‌کان 
زۆر په‌ره‌سه‌ندووانه ده‌چیّته هه‌موو 
بەشێکی ناوه‌وه‌و پزيشك ده‌توانی 
لهرنگه‌ی برینی کونیکی بچووکه‌وه 
ئەم ناوبینه بخاته ناوه‌وه‌و چاره‌سه‌ری 


که‌موکورییه‌کان بکات- 


ناوين ته‌نیا بۆ كۆئەندامى هه‌رس 
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به کارناهینریت به لکوبقکونه ندامه کانی 
ديكەش› وهك میزه‌لدان و ناو منالدان 
و لەسنگدا که‌دهچیْته سییه‌کانه‌ومه 
هه‌روه‌ها ده‌چیْته جومگه‌کانه‌وه بق 
چاره‌سه‌ری به‌سته‌ره‌کان» ئێستا ناوبین 
به‌ثامیریکی فیدیزوه دەبەسترێت که 
پزيشسك ده‌توانیت راسته‌وخق لەسەر 


شاش وه ناوه‌وه‌ی جه‌سته 


ویِنه‌ی به‌شه تووشبووه که بگریت. 

امیره‌کانی لینورین ریگ 
به‌تیکردنسی ههوایسی" ده‌دات بسق 
فراوانکردتی ده‌ماره‌کان و باشتربینین» 
هه‌روه‌ها ریگه‌ده‌دات به‌تیکردنی تاو بق 
شتن و خاوینکردنه‌وه‌ی نهو شوینه‌ی 
لێى ده‌روانتیت» له‌مه‌مانکاتدا لەگەل 
خویدا ئامێری وەك مه‌قاش و مه‌قه ستی 
هەڵگرتووه بق گرتن و برینی لووه 
بچوکه‌کان: 

ناوبینی ناومومی لەش 

ئەم ناوبینه ریگه به بینینی ناوه‌وه‌ی 
جگرو زراو ده‌دات و نه‌خوشی 
دیاریده‌کات و له‌رنگهی وه‌رگرتنی 
نمونه‌یه کیشه‌وه جۆرى نه‌خوشییه‌که 
دیاریده‌کات» واتا له‌رینی ده‌رزییه که‌وه. 

لەم دواییه‌شدا نه‌شته‌رگه‌ری ناوبین 
لەسەر ده‌ستی فیلیب موری فه‌ره‌نسی 
ده‌ستی پیکرد» کەیەکكەم کاری 
نه‌شته رگه ری له 1987 به نه نجا مگه‌یاند» 
یەکەم نەشتەرگەرى زراو بوو› دواتر 
ئەم بیرژکه‌یه له‌جیهان دا بلاوبۆوەو 
پەرەيسەند بۆ چاره‌سهرکردتی 
لووه‌کان و ققری - فتق و ده‌رهینانی 
منالدان» یان برینی لسووه‌کان 
لەريخۆ! که کاتداء لەكاتى نه‌شته رگه‌ریدا 
پزیشکی نه‌شته‌رگار لهریی ره‌تکردنی 
گازێك بق فووکردنه ناوه‌وه» سك 
دەئاوسێنێت تاتوانای کارکردتی 
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نه‌شته رگه‌رییه که‌ی ئاسان و روونبێت› 
سهره‌تا لای ناوکه‌وه به‌شیکی بچوك 
دەبڕێت و لینزره که دەخاتە ناوه‌وه» 
لەملاولاش دوو کونی دیکه بۆخستنە 
ناوه‌وه‌ی نامیره نەشتەرگەرييەكانى 
دیکه» ده‌کات ثه‌ویش بو هه لاوسان و 
گرتن و برین و پیکه‌وه‌به‌ستن» ئێستا 
70-5./ی کاره نه شسته‌رگه‌رییه‌کان 
له جیهاندا بەم ریگه‌یه ئەتجامدەدرێت0 
سوودی ئەم ریگای نه‌شته‌رگه‌رییه 
لهوه‌دایه که‌نه‌خوش بوماوه‌یه‌کی 
كەم لەنەخۆشخانە ده‌مینیتسوه 
که‌ته‌نیسا دوو رۆژە› جگه لهوه‌ی 
زوو جی برینه‌کانی چاکده‌بنه‌وه و 
کاریگهری ناوه‌کی لێناکەوێتەوە› 
ئێستا جومگه‌کانیش به‌تایبه‌تی ه ژنوو 
شان و انيشك ھەر لهریی ناوبینه‌وه 
نەشتەرگەرييان بوده کرت لەرێى 
ناوبینه‌وه بق ناجومگه‌و چاره‌سه‌کردنی 
به‌سته‌ره‌کان؛ چاره‌سه‌رده کریت. 
پزیشکی ته‌خوشییه‌کانی زنانیش 
ناویین ده‌خه‌نه ناومنالدان و هیْلکه‌دان 
لهچاره‌سهرکردنی به‌ستن يان برین؛ 
که‌له‌سهر شاشەيەك به‌روونی دامینیتن 
و نه خوشی و چاره‌سهر دياريدەكەن. 
په رسه‌ندنه نوزییه‌کان: 
ثهو ناوبینه ناوه‌کیی»ی 
که‌شپوله‌کانی سه‌روو ده‌نگی 
لەخۆگرتووە› سالی 1987 لەژاپۆن 
ثه‌نجامدرا و دواتر له جیهاندا بااوبزوه 
و به‌باش‌ترین ریگه‌ی پشکنین و 
چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان داده‌نریت 
وەك چاره‌سه‌ری كۆئەندامى هه‌رس و 
لووه‌کان و گری لیمفاوییه‌کان؛ چونکه 
کز‌کردنه‌وه‌ی ئەم دوونامیره لەيەك 
ئامێردا دیوارو ناوهوه‌ی ئه‌ندامه‌کان 
ده‌خاته‌روو» جگه لهوینه‌ی سی دووری 


که‌ندامه‌کاتی ناوهوه‌ی لەش- 

ده‌سنکه‌وته نوز؛ارییه‌کان: 

نوزدای لهریگهی ناوبیتوه 
هه‌نگاویکی زور خێراو به‌ره‌سه‌ندووی 
ناوه بق دیاریکردن و چاره‌سه‌رکردنی 
زوربه‌ی نه‌خوشییه‌کان. 

ده‌بیت ناماژه به‌وهش بکریت 
که کاریگهری لاوه‌کی ئەم ریگایه 
زور که‌مهو ره‌نگه بۆ ته‌زانینی 
به‌کارهینانی ناوبین بگەڕێتەوە› 
چونکه ھەر له‌کاتی ارۇش قرو هزم 
تائێستا ره‌چاوی کاریگه‌ری لاوه‌کی 
لیْنه کراوه؛ زور به‌ده گمه نیش نەخۆش 
پیویستی به‌به‌نجکردن کردووه» ته‌نیا 
دهرزییه کسی هێوركەرەوە بۆنەخۆش 
به‌کارهاتووه تا به‌رگه‌ی هو ناوبینه‌و 
چاره‌سه‌رکردنه بگریت. 

لەم ده‌ساله‌ی دواییدا ثامیری 
ناوبینی تایبت به‌مندالان 
دروس‌تکرا که تایبه‌ته به‌دیاریکردن 
و چاره‌سهرکردنی نه‌خزشییه 
سه‌خته‌کانی مندالان» لەم دواییه‌شدا 
نامیریکی دیکه‌ی ناوبین دروستکرا 
که له‌ریگه‌ی ده‌مهوه ده‌خریته ناو 
جه‌سته. ده‌توانین بلیین ئۆژدارى 
به‌هوی ناوبینی ناوه‌کییه‌وه چووه 
سرده‌میکی زانستی نویوه» 
چونکه ده‌رنه‌نجامه‌کان ده‌ریانخضست 
که‌باش‌ترین و خیراتریسن ریگه‌ی 
ده‌ستنیشانکردن و چاره‌سه‌رکردته‌و 
نەخۆش پاش دوو رۆژ چاکدهبیتهوه» 
دیاره ئەمەش دریژبووضی ته‌مه‌نی 
مرۆف باشسترده‌کات له‌چه‌ند دهیان 
سالی ئەم دواییه‌دا. 

ومرگیرانی: روشنا له حمهد 

گوفاری العربی 


دروسته يان هه له‌یه؟ 


ساندرا ئامودت 


بق به‌که‌مجاره گزفاریکی پزیشکی 
ناسراوی وەك جۆرناڵى پزیشکی 
به‌ریتانی British Medical Journal‏ 
ئاوا بەتێروتەسەلى باسی سونه‌تکردن 
يان خه‌ته نهک ردن 67000615108 
بکات و دوو پزیشکی شارەزا› 
لەپاش تویژینهوه‌و به‌دواداچوون» 
لیکولینه وه‌کانیانی لەسەر بنوسن. 
له‌کوردستانی خۆماندا› ئەمكارە 
تاهه‌شتاکانی سهده‌ی رابردوو› 
زور به‌کاریکی اسایی و سروشتی 
دەژمێردرا› تەنانەت وەك کاریکی 
پیرۆزیش ئاھەنگى بۆ سازده‌کرا» 
به‌لام چه‌ند دەیەیەکە› به‌هوی نهوه‌ی 
ده‌یان هه‌زار خێزانى کورد له وروپاو 
هس که‌نده‌نافیاو ثه مرب کای باکوور 
ده‌ژین و لهو ولاتانه نه‌ریتی خه‌ته‌نه 
وەك لای خۆمان باو نيه يان لەگەڵ 
کوره‌کانیان دا رای جیاوازیان ههیه؛ 
پروسهی سونه‌تکردن که‌وتوته 


به‌رپرسیار: وێرای ئەمەش ئەمجۆرە 


کاره لەخۆرئاوادا بەنەشتەرگەرييەكى 
بچوك لەقەڵەمدەدرێت› پێويستى 
به‌به‌نجی شوێنگەيى دەبێت و لەبەشى 
07 ئەنجامدەدرێت. 

بەپێی گوفاری 13141 پانزه هەزار 
سالەئەم ئۆپەراسيۆنە وەك نه‌ریتی 
ئاییينى و کلتوری ئەنجامدەدرێت› 
سه‌دی سی نیرینه‌ی هەموو جیهان» 
خه‌ته‌نه‌ده‌کرین» به‌ریژه‌ی یەکەم 
موسولمانه کانن؛ وی ئى نەتەوانەن 
که به‌زمانی ثینگلیزی قسهدهکهن: 
لهسهده‌ی نوزده‌هه مه‌ززه له‌هه‌ندیك 
لەم ولاتانه‌دا وەك کاریکی پزیشکی 
مامه‌لهله گهل ثه م نهریته‌دا دەكەن. 

دووراو بزچوونی جیاواز: 

دکتور کیریسنن پاتريك نه‌مکاره‌ی 
بهلاوه باشه به‌رگری لیسده‌کات و 
بهلای »وه به‌ربلاوترین ئۆپەراسيۆنە 
له‌ناو نیرینه‌کانی جیهان‌دا. زقربه‌یان 
له‌کاتی شبره‌خوریدا بۆيان ده‌کریت: 


هه‌رچه‌نده نه‌یارانی ثه‌مکاره پێیان وایه 


که ئەم مندالانه به‌هوی خهته‌نه کردنه وه 
تووشی نازاری ده‌روونی و جه‌سته‌یی 
دەبن› به‌لام به‌دواداچوونی پزیشکی؛ 
به‌به‌لگهوه سوودی هم کاره 
نيشاندەدات. 

سونه‌تکردنی منداڵ لەژێرچاودێرى 
پزیشکیدا» له ساله کانی چل و په نجاکانی 
سهده‌ی راب ردوودا» بق پاراستنی 
منداله‌کان ارك کته تتلتی ,هی 


ئەنجامدەدراء 


ێژينەوەكانى سەردەم 
ثه‌مکاران» پشت راستده‌که‌نه‌وه 
و وایده‌رده‌خضات که شیرپه‌نجه‌ی 
حه‌وز" له‌نیوان سونه‌تکراوه‌کاندا» 
به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو که‌متربووه» 
به‌هه‌مان شێوه هاوسه‌ره‌کانیان که‌متر 
تووشی ئەمجۆرە نه‌خشییه بوون: 
کوری خه‌ته‌نه‌کراو ڕێژەى تووشبوونی 
۷ وبلاوکردنهوه‌ی لهوانی دیکه 
که‌متره. بەتايبەتى لەئەفريقادا› که 
ئاستی تووشبوونی نه‌خوشی ئايدز 


به‌رزه؛ راوپرسی پزیشکی ده‌ریخستووه 
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که نیرینه‌ی سونەتكراو ده‌رفه‌تیان 
باشتربووه له خوپاراستن لەم ثافاته 
کوشنده‌یه. له کوتفرانسیکی پزیشکیدا» 
پزیشکیکی خەڵکی باشووری نه‌فریقا 
پیشنیاری ثه‌وه‌یکرد که ئهو کورانه‌ی 
له‌نه خوشخانه مەرییەکاندا له‌دايكدەبن» 
راسته‌وخق خهته‌نه‌سووران بکرین؛ 
هوا بەرادەیەكى کهمتر دەبنە ھەڵگرى 
ثایرزسی 81¥ . 

ثه فریقای باشوور؛ دووەم ولاته دوای 
هندستان له ژماره‌ی هه لگرانی 1]۷]دا 
هه رچه‌نده ولأت بو ولات جیاوازی هه‌یه؛ 
بسهلام خەتەنەسوران رل دەبینێت 
لکه‌مکردناوه‌ی گواستنەوەى ئەم 
قايرۆسه كوشندەيەدا. پاتريك ئاماژە 
به‌اماری دەزگا ته‌ندرستییه‌کان 
ده‌کات و دەڵێت: نزیکه‌ی چل ملیون 
گه‌وره‌و متدال تووشی 11۷ بوون» 
زماره کهش لهبه رزبوونه وه‌دایه. سه‌دی 
چلي تووشبووه‌کان ته‌مه‌نیان له-15 
4 ساله‌و له زقریه‌ی ولاته‌کانیاندا 
چاره‌سهری توکمه نییه! ئايا باشتر 
نییه که ریگه‌ی چاره‌ی خوپاراستنی 
وەك سوتەتكردن بگیرێتەبەر؟ 

وردبوونه‌وه‌یهك _له‌تاماره‌کانی 
سالی 2006 هوه ده‌سهلمینن 
که خهته‌نه‌کراوه‌کان چانسی 
باش‌تریان هه‌یه له‌دوورکه‌وتنهوه 
له‌نه خوشییه سیکسییه‌کانی وهك 
سفلس و چانکروید". داتاکانی 
ولاضی نیوزله‌نده باس لەوەدەكەن 
که ه‌گروییکی گه‌وره‌ی تەمەن 
5 سالیدا ده‌رکه‌وتووه که ڕێژەی 
تووشبوونی نه‌خوشییه سیُکسییه‌کان 
به‌هزی هه‌وکردنه‌وه» دووقاته له‌نیوان 
ته‌وانه‌ی خه‌ته‌نه نه‌کراون. زیانی ثه م 
ئۆپەراسيۆنە له چیدایه؟ لهراس تیدا 
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زقربه‌ی ئەم ئۆپەراسسيۆنانە› لهولاته 
ئیسلامییه‌کاندا له‌مسالان دەکرێن 
و له‌نه‌خوش‌خانه‌کان تۆمارناکرێن 
ل‌به‌رگهوه ثاکامه خراپه‌کان نه‌کراون 
بەراپۆرت› به‌لام ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی 
ته‌ندروست لەژێرچاودێری پزیشکی 
پسپوردا بکرین ثه‌وا ته‌نیا 3/-0.23 
ورده کێشە‌یان لێدەکەوێتەوە0 
هه‌رچه‌نده ده‌زگایه‌کی پزیشکی 
و یاسایی نییه که کاری سونه‌تکردن 
هەڵیېسەنگێنێت و ‌مکاره به‌ویستی 
دايك و باوك يان خودی که‌سه‌که له کاتی 
گه‌وره‌بوونیسدا بەرێوەدەچێت› بهلام 
زۆرن ثه‌و پزیشکانه‌ی که نهمکاره‌یان 
به‌لاوه پەسەندە0 تۆمەتى نهوه‌ی 
که دايك و باوك ماق کورپه‌کانیان 
ده‌فه‌وتینن به‌بی پرسی خویان 
خه‌ته‌نه‌یان ده‌کهن وەك ثه‌وه‌وایه 
که مندال لهپیناوی دروستکردنی 
به‌رگری دزی نه‌خوشی بکوتن؛ 
که‌سیش تا ئێستا› نه دايك و باوك و 
نه پزیشکان ئەم پرسه‌ی له‌کزرپه‌کان 
نه‌کردووه. تزمه‌تی ئازارى ده‌روونی و 
جه‌سته‌یی به‌استیکی به‌رچاو ته‌نیا 
له‌خه‌ته‌نه‌کردني کچاندا رووده‌دات» 
چ نکه له محالهته دا به ش یکی هه‌ستیاری 
كۆئەندامى سێکسی لەناودەبرێت. 
بسهلام د. جیۆف هینچلس› 
لەڕاوێێکاری به‌شی فریاکه‌وتنی سەر 
به‌وه‌زاره‌تی ته‌ندروستی به‌ریتانی رای 
جیارازی ههیهو دەڵێت: ئەگەر سه‌یری 
نهو توزه پیسته‌ی سەر زه‌که‌ری نیرینه 
بکه‌ین» هۆكارى زورکهم ره‌چاوده‌که‌ین 
بۆ لابردنى. هم پرۆسەيەش لەلايەن 
ده‌زگایه‌کی نێودەوڵەتی پزیشكيەوە 
رای لە‌سەرنەدراوە0. خەتەنەکردن 


کاریکی ثایینی و سروشتییه؛ پزیشکی 


نییه. به‌زوری به‌ده‌ستی نه‌شاره‌زا 
ثه‌نجامده‌دریت و ناکامه‌کانی ناخرینه 
به‌رچاو. هه‌رله‌وه ده‌چیّت ده‌موچاویك 
داخ بکرێت يان هه‌رودك نه‌وه وایه 
لهنه‌ندامی سیکسی ژن ببرێت که 
ھەتاھەتايە شوێنەواری جه سسته‌یی 
و دهروونسی بهرددوام ده‌مینیته‌وه. 
پروسهی خەتەنەكردنى کور يان کچ 
ته‌ریتیکی ثایینی کونی ئیسلام و 
جوله‌که‌یه که له‌کونه‌وه پیاده‌ده‌کریت. 
ئەمكارە لەگەل بنه‌ماکانی ماف مرۆقدا 
ناگونجێت› زیاتر جێبه‌چێکردنی حهزو 
خواستی دايك و باوکانه به‌بی ثهوه‌ی 
حیسابی شوه بکریت که مندال 
بوونه‌وه‌ریکی نازاده و ماق بریاردانی 
چاره‌نووسی خوی ههیه- 

لهپال پاساوی ثایینیداه گەلێك 
بیروکهی دیکه هاتوونەتە کایه‌ود 
گوایه خەتەنەسووران چاره‌سره 
بۆ شسیرپه‌نجه‌ی زه‌که‌رو دوورکه‌وتنه 
لەماستەربيوشن (دەستلێدان 
لهثه‌تدامی زاوزێ) و خۆپاراستن 
لەكوێربوون. ئەم لایه‌نانه دەلێن 
خه‌ته‌نه‌کردن خوپاراستته له‌نه‌خزشی 
ئایدز؛ راستییه‌که لهه‌دای» تاکه 
كەس چون هه‌لسوکه‌وتی سیکسی 
ئەنجامدەدات و چزن خوی ده‌پاریزیت» 
تویکاری ثه‌ندامیکی لەش په‌یوه‌ندی 
نییه به‌دوورکهوتن‌ره له 131۷ و ئەگەر 
به‌راستی ده‌رکه‌وت که سونه‌تکراوه‌کان 
1۹ پارێزراون ثه‌وا باش وایه 
رنگهی نێرینه بدیست تا بۆخۆى 
گهوره ده‌بیت و بریاری خوی ده‌دات. 
خەتەنەکردن بی کێشه نییه» چاروپار 
دەبێتەهۆی خویتبه‌ربوون و هەوکردنى 
شوینی ئۆپەراسيۆنەكە. ئاساييە 
هەموو بەنجكردتێك› كەم تازۆرێك 


ه‌تجامی خراپی لیده‌که‌ویتوه. 
ل‌مه‌ودای دووریشدا؛ شێوەی زه‌که‌ر 
تووشی شئواندن ده‌بیت ل‌کاتی 
ئامادەباشى په‌یوه‌ندیکردندا تووشی 
ئازار دەبێت. ویرای ئەمانىەش 
به شروفه دهرکه‌تووه که نهوانه‌ی 
خه‌ته‌نه‌نه کراون کاردانه‌وه‌ی خرایتریان 
دەبێت له گه ل هاوسه ره کاتیاندا» چونکه 
له‌کاتی 


په‌راسیونه که‌دا» پینج شوینی 
هه‌ستیار به‌رقرتاندن ده‌که‌ون. به‌واتا» 
خەتەنەكىراو له‌مه‌ودایه‌کی دوورداء 
دووچاری بێ که‌یفی ده‌بیت- 
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و 24ى ن‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کان ده‌دات 


که مان منداڵپارێزی دابینده‌کات 
به‌رامه‌ر نهریتی زیانبه‌خش؛ هه‌روه‌ها 
ل‌عه‌موو_ کرداریکی شازارده‌رو 
فشاریی ثه‌قلی دەیانپارێزێت. ئەمە 
خه‌ته‌نه‌کردن ناگریته‌وه ئەگەر دايك و 
باوك هه ردووکیان ره‌زامه‌ندی لەسەر 
دەربڕن. به‌زور سونه‌تکردن کاریکی 
ثایینیه. به‌ده‌ستی که‌سانيك ده‌کرین 
که باکگراوندی پزیشکیان نییه. به‌ناوی 
خواو بق ره‌زامه‌ندی خواده‌کریت. 
مندال له‌به‌ر که‌می ته‌مه‌نی» هه‌لوییستی 
به‌هه‌ند وهرناگیریت گوی نادریته 
ثهوه‌ی که نه‌شته‌رگه‌رییه‌که لەسەر 
ثه‌و ده‌کریت و ئەگەر ھەڵەيەك بکریت 
هه‌رگیز چاکناکریته‌وه. جوله که‌کانی 
ویلایه‌ته یه کگرتووه‌کان به‌جسدی 
ببریان لەم مه‌سه‌لهیه کردوته‌وه» 
به‌لایانه‌وه باشه کوره‌که‌یان گه‌وره بیت 
و پرسی پیبکریت و خوی رای لهسه‌ری 
بیت. هه‌نديك له‌موس_ولمانه‌کان هم 
شێوه هه‌لویسته‌یان واژوو کردووه. 
بەھەرحال کوره‌که ئەگەر گەورەش 
بوو› هێشتا ده‌که‌ویْته رارایی رازیکردنی 


په‌روه‌ردگاره‌وه يان خوی بخاته‌به‌ر 
ئاكامى کاریکی نه‌شته رگه رییه‌ره- 
له‌مه‌موو حاله‌تیکدا» راستییه که 


یه کلاییکه ردوه 
ئەمكارەدا› بریاره‌که زیاتر به‌نده 
به‌کزمه‌لگهوه. زیاتر کارتکی 
لزجستییه نەك ته‌ندروستی. 
ثه‌وانه‌ی به‌سسهرکه‌وتوویی به‌رگرییان 
له‌خه‌ته نه کردنی کچان ده‌کرد باشوایه 
به‌هه‌مان شئوه‌ش دژ به‌سونه‌تکردنی 
کوران بوه‌ستن. 
هه لسه نگاندن 
دوای خستنه‌رووی نام دوویق‌چوونه 
جیاوازه؛ گۆقارى [131۷1 باسیکی 
دیکه‌ی به‌رفراوانی بق هه‌لسه‌نگاندانی 
نەشتەرگەرى ضهنه‌نه‌سووران» 
له کزتایی هه‌مان ژمارهدا بلاوکردزته وه» 
ئەم هه‌لسنگاندنه دوو مامۆستا 
م دوو ی 
زاتک وی پزیشکی ساوسھامپتون 
1 لەئيینگلتەرا 
ئەنجاميانداوە› سهره‌تا ئەمكارە 
بەنەشتەرگەرييەك وەسفدەكەن 
که گه‌وره‌ترین مشضتومری لەسهەرە. 
نه‌واتیش باس لهوه‌ده‌کهن که 
به‌ززریی کاریکی سەر به‌ثاین و نه‌ریته: 
بەھەر. حال نهم دووپزیش که ته‌نیا 
له‌رووی ته‌ندروستییه‌وه؛ به‌بی گویدانه 


بۆچوونى دینی لەسەر ئەم بابه‌ته 


دەدوێن› به‌لایانه‌وه ئەوپارچە پێستەی 
که بەربرین دەکەوێت له75/ی مندالی 
نیرینه‌دا ته‌نیا لهته‌مه‌نی پینچ سالیدا 
ده‌گاته ئە‌و قزناغه‌ی که لهزه‌که‌ر 
جیاببیته‌وه. سه‌دی هه‌شتی کوری 
سونەتكراو› لهته‌مه‌نی حه‌وت سالیدا 
تووشی نالزییه ده‌روونییه‌کان دەبن› 


به‌لام ته‌نیا سه‌دی به‌کیان تا ته‌مه‌نی 


ره‌سیوبوون ئەم کیشه‌یه‌یان به‌رده‌وام 
ی 

هه‌ردوو ماموستای پسپوری 
پزیشکی مالۆن و شتاینبریکهر 
به‌کارايی وه له‌سهر پیکهاته 
تویکارییه‌کانی زه‌کهر ده‌دوین؛ 
باس لهو گویُچکهلهپیسته‌ی سه‌ری 
دەكەن› ئەم گویچکه‌لهیه تووشی 
هەندێك نه خوشی ده‌بیت لهوانه 
Paraphimosis,Phimosis‏ 
يان تووشى تەسكبوونەوە دەبێت 
که رێگه بەكشان و گه‌وره‌بوونی زه‌که‌ر 
ناداتلهکاتی پرۆسەى كارىھاوسەريدا» 
ثازاری خاوه‌نه‌که‌ی ده‌دات؛ ناهێڵێت 
به‌تاسانی توواوی فرێبدات› جاروباریش 
له پاش دامردنه‌ی ن که رداناگه ریْته‌و 6 
شوینی خۆی لهم نەگەرانەوەيەش چ 
لسه‌رووی پاکوخاوینیبه‌وه و چ له‌رووی 
سایکزازژیبه‌وه کاریگه ریی‌ان هه‌یه 
ثه‌مانه‌و گەلێك ناساغی دیکه ھەن وەك 
چه‌ند جزریکی هه وکردن و شیرپه‌نچه‌ی 
نه‌و بەشە که به‌ده‌ستکاریکردنی 
نه شته‌رگه‌ری چاره‌سه رده کرین: 

شهم نەشتەرگەرييە› لهزقربه‌ی 
حاله ته کاندا» له خه ته نه سووران ده چیت. 
تا كۆتايى سهده‌ی راب ردوو گهليك 
حاله‌ت شروش کراوه؛ ده‌رکه‌وتووه که 
ئەوانەی خه‌ته‌نه نه‌کراون زیاتر تووشی 
سفلس و چانکرزید و هیرپز دهبن» 
بەلام خهته‌نه‌کراوه‌کان زیاتر تووشی 
هه‌وکردنی بۆری میز-حالب دهبن. 

لهوهلامی پرسیاری مه‌لگرتتی 
7 يان تووشسبوونی لەوەدەچێت 
ولات بق ولات جیاوازی هەبێت 
لەبەرئەوە بریاری يەكلاكەرەوە به‌لای 
هیچ کامێکیاندا ناشکێته‌وه. هاوکات ‏ 
جزری فایریسی 113۷ ڕۆڵی بینیوه 
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لهو داتایانهدا که تا سالی 2005 
لەهەندێك ولاتانی ثه فریقیدا- له کینیاو 


غه‌نده که نه‌خوشی نایدز زقربلاوه 
ئەنجامدراوە. 

دەرئەنجام 

کردنی يان نه‌کردنی خهتهنه» دوو 
بۆچوونن که تارادەيەك له‌ناستیکی 
نزیکدان؛ با ررر باشوایه ته‌نیا 
- كور لهسهروو ته‌مه‌نی پێنج 
سالییه‌وه لەلايەن پزیشکی نەشتەرگەر 
يان پسپوری رێگەپێدراوەوە 
س‌ونەتبكرێت بەمەرجێّك لەھەموو 
حاڵەتێکدا منداله‌که پشکنینی ته‌واوی 
بۆ بکریت بۆ دلنیابسوون لهوی ئەم 
پرۆسەیە کاردانەوەیەكى خراپى 
ئەوتۆی نابیتد 

Chan 0*‏ نەخۆشييەكە 
ئازار بەخشە وەك زیپکه لەسەر 
به شی دهره‌وه‌ی كۆئه‌ندامى زاوزی 
رىگ 

** داخکردنی ده‌موچاو بەزۆرى 
له‌ناو خیله‌کانی سووداندا ئەنجام 
ده‌دریت بوئه‌وه‌ی ئەم خێلەلهوی دیکه 
جیاکریته‌وه. 
** فیموسیس و پارافيمۆسيس 
به‌واتای نهو نه‌خوشیانه دين که 
رێرەوێك ته سکده که‌نه‌وه يان دایده‌خه‌ن 
۳ نورگانه‌که به‌ئاسانی ثه‌رکه‌که‌ی 

له ثینگلیزییهوه . عه‌بدولکه‌ریم 
عوزیری 
سه‌رچاوه: 
گۆقارى پزیشکی 

BMJ-Volume 335 pp 
1180.1181.1206. 
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دووهه‌زار فیلم دەگرێت 

له کاتیکدا زۆرێك له‌به‌کارهینه‌رانی دی شی دی» کشه‌یان لەگەل دی شی 

دی اسایدا هه‌یه که بریکی كەم له‌زانیاری وهرده‌گریت به‌تایبه‌تی بۆ ثه‌و 

فیلمانه‌ی دەیانەوێت لهسه‌ری بیپارێزن› زانکوی ثوستورالی دی قى دی-یه‌کی 
نوێی داهێنا که توانای وه‌رگرتنی دووهه‌زار فیلمی هه‌یه به‌ه‌کجار. 

زانکزی سیوینبیرن بۆ ته‌کنولوژی له‌ملبزرن رایگه‌یاند هم دی شى دی-ه 

نویْیه توانای ههیه 1.6 تێرابایت واته نزیکه‌ی 600 1میگابایت و 


ئەمەش یه که‌مین داهێنانی له‌مجوره‌وهیه له‌بواری دی شى- دا. 

داهینه‌رانی ئەم دی شی دی-یه ناماژه‌یاندا لەپێناوی دروستکردنی ئهم 
خهپلهیه که هو بره گهوره‌یه لهزانیاری جێگای ببێتەوە تيايدا دوو ره‌ه‌ندی 
نوێیان بۆ خه‌پله‌ی اسایی زیادکردووه و به‌مه‌ش خه‌پله نوییه‌که توانای 
خویندنه‌وه‌ی كۆمه‌ڵێك شه‌پولی جیاوازی ده‌بیّت. 


تویژه‌ران کاتی خستنه‌بازاری ئەم خه‌پله‌یان هیشتا ده‌ستنیشاننه‌کردووه؛ 


بهلام وا چاوه‌روانده کرت ل‌نیوان دوو بق پینج سای داهاتوودا بێته ب 
ھەرچەندە زاناکان ثاماژه‌شیان به‌وه‌دا ریکه‌وتنامه‌یه‌کییان لەگەل کزمپانیای 


سامسژنگی کزریدا مزرکردووه بوئه‌وه‌ی ریکلامی بازرگانی پپویستی 


شارهزایان پێیانوایە هم خەپلە نویه کۆمەڵێك خه‌سله‌تی باشی ههیه 
که زۆرێك لكاتو پاره بۆ به‌کارهینهرانی ئاسايى دی شى دی دە گێرێتەوه» 
چونکه له‌جیاتی ثه‌وه‌ی ژماره‌یه‌ك دی شی دی زر بکرن ده‌توانن هه‌موو هو 
فیلمانه‌ی ثاره‌زووی ده‌که‌ن لەتەنيا يەك دی شی دی-دا هه‌لبگرن هه‌روه‌ها 


لەڕووی نرخیشهوه وا چاوه‌روانده کرت له خه‌پله‌ی بلو رای هه زارانتر بفرۆشرێت 


بوئه‌وه‌ی به‌ کارهیینه‌ر به‌ناسانی بتوان 
شارەزايا 


یانوایه ده‌رکه‌وتنی ئەم خه‌پله‌یه بەمشێوەيە اماژه‌یه 
بزنه‌وه‌ی خهلك لەئێستادا زیاتر نینتهرنیته‌وه خویان دهیانهوّت فیلم 
وه‌ربگرن لهپیگه‌ی جیاوازی وهك نیت ملیکس بهراورد لەگەل رابردوودا 
که خه‌تك اسایی خه‌پل‌یی فیدزیی ژماره‌ییان ده‌کری و زاناکان دهلیْن 
نه‌ستیره‌ی ثه‌مجوره خه‌پلانه له کشاندایه. 

شایه‌نی باسه دی قى دی له‌رووی ناوه‌روکه‌وه ده‌کریت به‌جوری بینراوو 
بیستراو يان ته‌نیا بیستراو بێت يان ناوه‌رزک‌که‌ی ته‌نیا م‌له‌فو پروگرامی 
یاری بێت. هه‌روه‌ها دی شى دی لهرووی توماره‌وه ده‌کریت له‌يك رووهوه 
يان دوو رووه‌وه زانیاری لەسەر تۆمار بكرێت‌و لەیەك چين يان دووچینداو 
چینەکانیش ئاستی توانای وه‌رگرتنی زانیاری لەلايەن دی شی دی - یه‌وه 
دیاریده‌کات. بق نمونه دی شی دی يەك چینی 4.7 دەگرێت› بهلام دی شى دی 
دوو چین هه‌یه 17.08 گیگابایت دەگرێت. 


